Nedélas edienkarte

Grupa 5.-9.klase Bez piena
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 20.aprilis | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Biesu zupa ar kapostiem 200 115 1,601 8,279 8,652 0,6 1,6 3,095 9,
Variti rsi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Maltas galas tomatu mérce 120 176 9,915 13,757 3,17 0,48 1,038
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 50 32 0,71 2,098 2,542 0,05 0,5 1,444
Tvaicéti zalie zirnigi 50 a4 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

kopa: 700 23,85 25,40 92,95 1,530 | 2,100 | 11,130

otrdiena, 21.aprilis | Svars, g | Kcal [ Olbaltumvi|[ Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergeni |

Pusdienas
Rasolniks 200 143 2,058 8,284 14,82 0,816 1, 2,71 9,
Cikgalas kotlete 70 221 12,624 17,087 4,215 0,28 0,587 1,3
Varita pasta - makaroni 180 312 10,074 3,192 59,378 0,72 1,
Balta mérce 50 38 0,063 0,705 7,97 0,05
Biesu salati ar e]lu 50 36 0,748 1,552 4,664 0,1 0,5 1,243
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 871 29,61 31,50 114,36 1,966 | 1,500 8,780
Olbaltumvi Skiedrviel
tre$diena, 22.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergeéni
Pusdienas
Bezlaktozes risu kréms 40 86 1,241 5,643 6,945 0,019 2, 0,377
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Vistas gala tomatu mércé 100 150 9,88 10,018 4,782 0,1 0,71
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Burkanu salati ar seklinam 50 73 1,15 6,398 2,908 0,15 0,75 1,75
Salatu lapu maisijums ar Kinas kapostiem 50 8 0,862 0,168 0,995 0,612
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 787 23,56 27,98 106,07 0,504 | 8,000 12,863
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 23.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 1,12 5,563 9,
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 230 442 20,601 17,877 48,69 1,472 1,8 1,
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 50 25 0,538 2,09 1,199 0,025 0,15 0,468
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 771 32,29 27,46 95,84 2,617 | 0,150 11,631
piektdiena, 24.aprilis | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi [ Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel| Alergéni |
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3,045 5,134 10,575 0,8 2,838 1;3;9
Vistas galas kotlete majas gaumeée 90 275 14,342 20,05 8,34 0,36 0,601 1;3
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 230 164 4,718 0,256 34,514 0,23 5,135 9,
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 25 0,694 1,594 1,894 0,2 1,323
Gurki ar dillem 50 6 0,325 0,105 0,941 0,285
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar piparmeétru 200 0,32
kopa: 768 28,29 32,48 86,66 1,595 | 0,250 13,803




