Nedélas edienkarte
Grupa

5.-9.klase bez piena/ glutena

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 5.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa ar prosas putraimiem un cukgalu 200 103 3,193 5,739 9,545 0,2 2,617 9,
Cukgalas strogonovs, bez miltiem 120 175 13,119 12,427 2,587 0,12 0,278
Variti risi 230 261 5,161 0,455 58,974 0,23 1,063
Kinas kapostu salati ar dillem un ejju 50 11 0,762 0,602 1,12 0,2 0,518
Tvaicéti zalie zirnisi 50 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0,4
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 726 26,09 25,31 99,01 1,355 | 0,250 7,002
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 6.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 200 174 9,088 8,696 14,885 0,2 1,257
Cikgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 80 195 12,472 13,179 6,66 0,569
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Tomatu mérce 50 28 0,678 1,128 3,642 0,05 0,613
Burkanu salati ar e|lu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kolrabji 50 12 0,95 0,05 1,85 0,7
Udens ar piparmétru 200 0,32
Bezgluténa maize 80 175 0,232 2,582 37,84 0,8
kopa: 841 28,85 29,29 115,35 1,350 | 0,250 7,299
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu un kabacu sautéjums ar cikgalu 300 344 20,762 18,903 22,172 0,3 6,123
Gurku tomatu salati ar ellas mérci 50 26 0,397 2,1 1,227 0,379
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Cia kokosriekstu piena pudin$ 50 104 1,51 9,942 2,382
Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 7,5 1,49
Bezgluténa maize 60 131 0,174 1,937 28,38 0,6
kopa: 777 24,15 33,13 94,38 0,900 | 7,500 9,242
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 8.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 127 1,458 10,206 7,57 0,2 2,978
Bezgluténa maizes grauzdini 10 23 0,29 0,7 3,97 0,01
Maltas cikgalas mérce 130 202 11,18 16,477 2,554 0,13 0,432
Variti bezgluténa makaroni 170 247 2,558 4,174 49,385 0,17 0,892
Biesu salati 40 34 0,57 2,038 3,232 0,08 0,04 0,95
Ziedkaposti 50 11 1,25 0,15 1,15 1,45
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 40 108 1, 3,04 17,2 4,
kopa: 755 18,37 36,82 85,52 0,590 | 0,040 10,766
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Rasolniks 200 143 2,058 8,284 14,82 0,8 1, 2,71 9,
Varita vistas gala 80 156 17,282 9,146 0,055 0,08 0,021
Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar aboliem un ellu 50 40 0,428 2,623 3,699 0,2 1, 1,588
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 80 216 2, 6,08 34,4 8,
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664
kopa: 799 26,85 33,19 92,94 1,287 | 2,350 17,937




