Nedélas édienkarte

Salas saku

[agvaldibas o
|4s masa bemu aprupe

Agnese Voicehovska

Grupa 1-4klase
Neparedzétu apstaklu dé| edienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
LH_I(TSE pirmdiena, 7.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Tol S
Cetru graudu parslu putra 200 181 8,96 4,256 27,119 0.2 04 3,584 17
levarjums 20 32 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0.87 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Zalu tEja 200
Kopa: 293 12,42 8,24 267 | 0,200 | 0,400 | 4,354
‘Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgaju 150 106 4,407 5817 9,093 0,15 3,612 9,
Kréjums skabs 5 1 0,15 1 0,22 b5
Pasta ar vistas gaju un saldo kréjumu 200 381 16,84 13,311 47,018 08 0,503 17
Sarkano kapostu salati 80 32 1,163 1,758 2,986 0,32 2,129
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 20 50 172 028 10,04 11 1,
kopa: 584 24,38 22,19 70,19 1.270 0 7,
unags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 159 1,05 110,37
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Za|u téja 200
kopa: 280 9,32 1418 28,30 0 4,350
Diena kopa: _ T157 | 46,12 44,61 T4116 | 1,470 | 0, B
altumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as TAIergéni
"Brokastis
Kukurdzas putra 200 142 712 3416 21,086 0.2 02 2,068 7
Zemenu mérce 20 9 012 0,06 1,823 1, 0,24
Séklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 T
Zalu téja 200
kopa: 232 B85 8,56 z 0,200 | 1,200 | 2,953
‘Pusdienas
Vistas galas zupa ar nudelem 150 85 6,346 3,606 6,578 0,15 1,038 13
Cukgala salda kréjuma mércé 70 133 8,055 9,786 3,148 0,143 0313 1,7,9
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Rivéti baltie redisi 40 6 0,44 0,04 0,84 0,64
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 [
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1
Kefirs 200 94 58 5, 7.6 7
kopa: ~585 27,07 23,58 66,94 0,443 0 6,115
Launags
Zemenu uzputenis 100 91 1,226 0214 20,492 5 0,426 1,
Piens 100 48 32 2, 4,5 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0.3 12,4 33
—  kopa: 193 493 251 37,39 0 5,000 | 3,726
Diena kopa: TOTT 8 I 134,53 | 0,643 | 6,200 | 12,794
altumvi Skiedrviel|
trediena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0.2 2, 0,51 17
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 15 2 0,09 0,03 0,27 0,075
kopa: 198 7,62 T 25,47 0,200 | 2, T.455
Pusdienas
Harco ar cukgalu 150 114 4,126 5,681 11,611 0.6 045 1,087
Kréjums skabs 5 11 0,15 T 0,22 7
Zivju kotlete majas gaumé 60 149 11,777 9,799 3477 0,06 0,262 1,347
Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0.2 4,452
Biezpiens ar kréjumu 20 21 3472 0,49 0,774 T
Biedu salati ar kiplokiem un elju 80 56 1,28 2,487 7111 0,16 1,92
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 23
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1,
kopa: 27.37 27 77,84 1,020 | 0,450 12,281

Taunags




Zvaldibas

Marupes novada o
masa bérmu aprupe

Salas sakumsgkol

Agnese Voicehovska

Mafins 60 241 1,764 13,38 28,8 1,3,7
Zalu t§ja 200
Banani 100 87 1.2 02 20, 18
kopa: 328 2,96 1358 | 48,80 0 0 1,800
Diena kopa: 1130 | 37,95 | 4123 152,17 | 1,220 | 2,450 | 15,536
umvi Skiedrviel
L—Kl‘; ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokasfis
Omlete 120 150 11,698 10,263 2,794 0,48 0,032 3,7
Tomati 60 10 0,6 0,12 1,56 0,6
Seklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 T
Zalu tgja 200
kopa: 241 13, 15,47 11,64 0,480 0 1,277
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 51 13 1,649 7499 0,6 2,105 9,
Krgjums skabs 5 11 0,15 2] 0,22 7
Siers 25 85 6,2 6,7 T
Varita pasta - makaroni 150 255 8,395 2,66 49,481 0.6 1,
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 144
Gurki 40 5 0,24 0,08 0,72 0.2
Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 &y
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 A T
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
— kopa: 512 19,08 16,571 71,08 T.2 0 4,845
Taunags
Kefira pankika 120 435 13,489 18,533 52,397 0,36 10,56 0,054 1.3.7
levarijums 20 32 0,2 0,02 78
Zaju teja 200
Apelsini 100 39 1 0,2 83 1.6
—kopa: — 506 | : 18,75 58,50 | 0,360 | 10,560 1,654
Diena kopa: _ TZ 47,657 ; 151,22 | 2,040 |10, 7,776
altumvi Skiedrviel
piektdiena, 11.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
o S
Manna biezputra 200 153 7.03 3,006 24,234 0.2 02 0,026 K7
levarijums 20 32 02 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7
Zalu téja 200
—kopa: 255 10,13 5,10 39,62 . A |~ 0,896
Pusdienas
Cepta vistas gala 60 134 12,869 8,567 0,52 0,24 0,042
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Kinas kapostu salati ar burkaniem 80 34 1,136 2,557 2,332 0,16 04 0,992
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 40 153 2,452 10,032 13,35 0,837 1,7
Zemenu kiselis 80 21 0,142 0,066 4,87 2, 0,256
Piens 200 96 64 4, 9, 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 512 26,47 25,54 f 0,550 | 2, | 2,980
Taunags
Cepti kartupeli 150 216 4,44 6,972 32,856 015 4,662
Kréjums skabs 30 64 09 6, 1,32 7,
Gurki 60 7 0,36 0,12 1,08 03
Zalu téja 200
kopa: 286 5,70 13,09 35,26 A 0 | 4,962

Ll ) 11544229 | 473 | 14424 | 0,900 | 2,600 | 8,838




