Nedelas edienkarte

Grupa 5.-9.klase vegetars
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 5.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
ItaJu grabu zupa 200 89 2,903 4,366 9,565 0,8 3,304 1,9
Kréjums skabs 15 32 0,45 3, 0,66 7,
Baltas pupinas kréjuma mércé 120 110 6,388 3,721 12,799 0,24 0,094 1,7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Sviests 15 112 0,09 12,375 0,66 7,
Kinas kapostu salati ar dillém un e|Ju 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
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 729 22,25 25,32 103,76 1,640 0 9,565
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 6.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Buljons ar omleti 250 94 6,902 5,49 3,711 1,067 3,7
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Spinatu un risu kotlete 100 134 4,554 4,834 17,935 0,8 2,109 1;11;3
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Tomatu un piena mérce 50 29 1,102 1,107 3,599 0,2 7,
Burkanu salati ar ellu 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
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Saldskabmaize 80 181 5,04 0,8 38,4 3,6 1,
kopa: 808 24,29 26,94 116,95 1,310 | 0,750 | 11,319
Olbaltumvi Skiedrviel
tre$diena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kabacu tomatu un sviesta pupinu sautéjums 350 270 7,381 20,264 14,878 1,4 5,8
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,15 0,05 0,3 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Citronu biezpienkréms 60 111 7,463 6,644 5,264 3, 7,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Saldskabmaize 80 181 5,04 0,8 38,4 3,6 1,
kopa: 716 21,65 30,48 88,09 1,450 | 8,000 | 11,943

ceturtdiena, 8.oktobris | Svars, g | Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas

Rudens darzenu krémzupa 200 134 2,476 9,867 8,958 0,8 2,265 7,

Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,

Apceptas dzeltenas sviesta pupinas 150 145 4,071 9,941 9,295 1,05 3,095 11,9

Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 3,547 65,975 0,8 1,

Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7

BieSu salati ar kréjumu 50 33 0,86 1,544 3,865 0,2 1,056 7,

Ziedkaposti 50 11 1,25 0,15 1,15 1,45

Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001

Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

Kliju maize 40 105 4,84 1,08 18,92 2,32 1,
kopa: 891 26,03 35,60 115,90 2,915 | 0,250 10,666

piektdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal |Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas

Rasolniks 200 143 2,058 8,284 14,82 0,8 1, 2,71 9,

Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,

Biezpiena kotlete 90 173 16,288 5,926 13,208 0,18 0,45 0,148 1,37

Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452

KaJu burkanu salati ar kréjumu 50 24 0,647 1,092 2,978 0,05 0,05 1,508 7,

Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5

Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001

Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,

Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664

Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 784 33,82 27,12 100,39 1,235 | 1,750 | 12,183




