Nedélas edienkarte

Grupa 5.-9.klase Vegetars
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 7.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Bieu zupa 200 64 1,684 2,213 9,262 0,2 2,956 9,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Pilngraudu makaroni ar darzeniem 300 447 14,478 8,846 72,081 0,3 12,048 1,
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurtzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614
Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 | 0,35 0,002
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,

kopa: 808 23,31 24,76 116,37 0,557 | 0,450 19,484

| tresdiena, 8.aprilis | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas
Darzenu kotlete 100 245 7,373 13,933 22,117 0,085 2,183 |1;10;11;3;7
Kartupe]u biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,23 4,83 7,
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0,6 1,57 1,117 0,494 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 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
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 834 21,31 30,63 114,70 0,315 | 10,000 [ 12,558
| ceturtdiena, 9.aprilis | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs [Skiedrviel] Alergéni |
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Darzeni siera mércé 220 149 5,556 10,414 7,996 0,915 5,544 1,7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 25 0,694 1,594 1,894 0,2 1,323
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 734 18,04 30,41 95,69 1,525 | 0,500 15,801
| piektdiena, 10.aprilis | Svars, g [ Kcal T Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | S&ls [ Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Sarkano lecu zupa ar darzeniem 200 114 5,305 4,365 13,487 0,2 3,272 9,
Burkanu kotlete 100 194 6,361 10,546 18,411 0,4 2,5 2,611 1;11;3;7
Kréjuma un tomatu mérce 50 49 0,501 4,075 2,579 0,045 0,032 1,7
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Salatu lapu maisijums ar burkaniem 50 9 0,775 0,14 1,21 0,725
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Saldskabmaize 80 183 5,04 0,8 38,4 3,6 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 803 23,58 27,22 114,48 0,980 | 2,800 16,869




