Nedélas edienkarte

Grupa 5.-9.klase Bezglutena
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 9.februaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Borids 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgala sald3 kréjuma mércé 120 229 13,333 16,729 6,212 0,24 0,532 7:9
Variti griki 230 254 5,692 1,214 55,103 0,23 2,429
Kinas kapostu salati ar dillem un ejju 50 20 0,762 1,602 1,12 0,2 0,518
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1,15 1,755 9,75 6,
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

kopa: 705 25,03 28,98 85,01 1,470 | 0,400 8,597

Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 10.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 200 179 10,234 12,528 6,246 0,2 1,748
Varita vistas gala 80 156 17,282 9,146 0,055 0,08 0,021
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Skabu kapostu salati ar sipoliem un kréjumu 60 34 1,026 2,402 1,55 0,6 1,15 7,
Varitas bietes 40 16 0,6 0,04 3,36 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Bezgluténa tumsa maize 50 129 2,3 3,51 19,5 6,

kopa: 744 36,00 28,08 82,31 0,480 | 0,600 4,843

treSdiena, 11.februaris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi[ Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel] Alergéni |

Pusdienas

Vistas fileja saldskaba mércé 100 119 9,44 5,751 7,664 0,4 0,418

Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452

Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un e|lu 45 30 0,479 2,537 1,357 0,045 0,09 0,922

Kirbis 45 11 0,495 0,045 2,07 0,99

Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002

Risu kréms 60 128 1,861 8,465 11,137 0,029 3, 0,133 7,

Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993

Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

Bezgluténa tumsa maize 60 154 2,76 4,212 23,4 6,
kopa: 751 19,67 27,69 101,35 0,681 | 8,440 7,910

ceturtdiena, 12.februaris | Svars, g | Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [ Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas
Skelto zirpu zupa 200 180 8,412 6,611 21,553 0,8 7,451 9,
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8,262 11,464 2,642 0,4 0,865
Variti bezgluténa makaroni 230 334 3,462 5,646 66,815 0,23 1,208
Kapostu salati ar burkaniem un elju 50 27 0,666 1,598 2,587 0,05 0,5 1,5
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 50 9 0,466 0,108 1,536 1,194 9,
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 | 0,25 0,001
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1,15 1,755 9,75 6,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16

kopa: 807 22,52 31,71 105,99 1,485 | 0,750 12,379

piektdiena, 13.februaris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel] Alergéni |

Pusdienas
Skabu kapostu zupa ar cukgalu 200 81 4,703 2,846 8,695 0,2 2,118 1;3
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 90 220 14,031 14,827 7,492 0,086 0,64
Kartupe)u biezputra 250 211 6,768 2,381 39,53 0,25 5,25 7,
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Burkanu kolrabju salati 50 22 0,635 1,085 2,484 0,05 0,25 1,47
Bezgluténa saldskabmaize 60 132 2,46 2,22 22,8 5,34 10;6
Udens ar piparmétru 200 0,32

kopa: 728 29,57 27,91 85,31 0,686 | 0,300 16,326




