Nedélas edienkarte
Grupa

5.-9.klase bez glutena

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 2.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Sarkano lécu zupa ar darzeniem 200 114 5,305 4,365 13,487 0,2 3,272 9,
Cikgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5,177 0,2 0,443 7;9
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Rivéeti burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Gurku salati ar zalumiem un elju 50 16 0,35 1,108 1,004 0,05 0,308
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0,4
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopa: 741 28,80 25,92 98,22 1,050 0 7,935

Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 3.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Darzenu zupa ar cukgalu un zalajiem zirniSiem 200 121 5,418 6,965 8,947 0,2 3,276
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Tvaicéts vistas giross garsaugos 90 175 19,443 10,289 0,062 0,09 0,024
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Svaigu darzenu asorti ar ziedkapostiem 50 10 0,577 0,117 1,545 1,22
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0,4

kopa: 748 31,25 27,55 92,20 0,995 | 0,300 7,297
| treSdiena, 4.novembris | Svars, g [ Kcal T Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Vistas galas kotlete 90 218 13,01 12,902 11,646 0,09 0,243 3,
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,46 4,83 7,
Gurku un ziedkapostu salati ar dillém 50 16 0,445 1,108 0,942 0,15 0,434
Kolrabiji 50 12 0,95 0,05 1,85 0,7
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
Kokosa piena Zeleja 50 93 1,905 8,078 3,186 2,5
Ogu kiselis 50 49 0,16 0,051 11,822 2,5 0,496
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55

kopa: 715 22,90 30,22 85,56 1,105 | 5,250 6,704
| ceturtdiena, 5.novembris | Svars, g [ Kcal T Olbaltumvi| Tauki T Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 156 4,957 11,093 9,156 0,15 2,491 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Variti bezgluténa makaroni 200 290 3,01 4,91 58,1 0,2 1,05
Cukgala saldskaba mércé 90 177 8,844 12,149 8,341 0,09 0,476
Balto redisu salati ar gurkiem 50 15 0,416 1,078 0,968 0,1 0,504
Varitas bietes 30 12 0,45 0,03 2,52 0,75
Bezgluténa maize 40 88 0,116 1,291 18,92 0,4
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopa: 753 18,01 31,61 98,55 0,940 0 5,271
| piektdiena, 6.novembris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati [ Sals [Cukurs]Skiedrviel] Alergéni |
Pusdienas
Vistas galas zupa ar bezgluténa makaroniem 200 119 5,395 4,664 13,579 0,2 1,152
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Cukgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 70 171 10,913 11,532 5,827 0,498
Variti kartupeli 250 180 5,3 0,265 39,22 0,25 5,565
Piena mérce ar baziliku 50 55 1,622 3,508 4,474 0,2 0,013 7,
Tvaicéti zalie zirnisi 50 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365
Kinas kaposti ar rukolu un radiccio salatiem 50 8 0,862 0,168 0,995 0,612
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
Bezgluténa maize 60 131 0,174 1,937 28,38 0,6

kopa: 735 28,30 24,37 100,51 1,450 0 10,445




