Nedélas edienkarte
Grupa

5.-9.klase bez piena

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,
Cukgalas strogonovs bez piena 100 227 11,859 17,137 6,357 0,3 0,71
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
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 742 28,19 24,67 101,60 0,750 0 11,502
otrdiena, 3.novembris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Darzenu zupa ar cukgalu un zalajiem zirniSiem 200 121 5,418 6,965 8,947 0,2 3,276
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Tvaicéts vistas giross garsaugos 80 156 17,282 9,146 0,055 0,08 0,021
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 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664
Saldskabmaize 80 181 5,04 0,8 38,4 3,6 1,
kopa: 852 33,87 29,42 111,73 0,590 | 0,550 10,896
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 4.novembris | Svars,g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 80 244 12,749 17,822 7,413 0,32 0,534 1;3
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 250 178 5,129 0,278 37,515 0,25 5,581 9,
Margarins sviestmaizém 5 36 4,
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
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Kokosa piena Zeleja 30 56 1,143 4,847 1,912 1,5
Ogu kiselis 70 69 0,224 0,071 16,551 3,5 0,695
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 804 25,89 33,56 97,13 0,725 | 5,250 11,245
ceturtdiena, 5.novembris | Svars, g [ Kcal T Olbaltumvi| Tauki T Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,2 2,156 9,
Varita Fusili pasta 200 340 11,193 3,547 65,975 0,8 1,
Cukgala saldskaba mérce 120 237 11,792 16,199 11,121 0,12 0,634
Balto redisu salati ar gurkiem 70 22 0,583 1,51 1,356 0,14 0,706
Varitas bietes 30 12 0,45 0,03 2,52 0,75
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 862 34,17 25,36 123,65 1,260 0 7,546
| piektdiena, 6.novembris | Svars, g | Kcal [ Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs]Skiedrviel] Alergeéni |
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar makaroniem 180 89 4,069 1,387 14,811 0,18 1,651 1,
Cukgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 80 195 12,472 13,179 6,66 0,569
Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Margarins sviestmaizém 10 72 8,
Balta mérce 50 35 0,06 0,681 7,281 0,05 0,001
Burkanu salati ar ellu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kinas kaposti ar rukolu un radiccio salatiem 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 apelsiniem un piparmétram 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 724 25,73 31,31 84,86 0,535 | 0,500 11,454




