Nedélas édienkarte

Marupes novad

Salas

saku

s masa

agvaldibas

bemu aprupé

; Agnese \/oicehovska

Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
altumvi Skiedrvie
irmdiena, 7.septembris [ Svai Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
— p p rs, g Og} g
etru graudu parslu putra 150 136 6,72 3,192 20,339 0,15 0,3 2,688 L
levarijjums 10 16 0,1 0,01 3.9
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 150
kopa: 232 10,08 [ 7.17 3199 | 0,150 [ 0. 3,558
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgalu 150 106 4,407 5,817 9,093 0,15 3,612 9
Kréjums skabs 5 11 0,15 i 0,22 7
Pasta ar vistas gaju un saldo kréjumu 150 286 12,63 9,983 35,264 0,6 0,377 1,7
Sarkano kapostu salati 60 24 0,872 1,319 2,24 0,24 1,597
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1
— kopa: 479 19,85 T8 AT 57.48 U,SBU___U_W
unags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;,10;3;7
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Zalu téja 150
kopa: 280 9,32 14,18 28, [1) 1) 4350
— Diena kopa: 39,25 X 117,77 | 1,140 | 0,300 | 14,714
Olbaltumvi [dedrviel
otrdiena, 8.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastls
Kukur@zas putra 150 107 5,34 2,562 15,814 0,15 0,15 1,551 7,
Zemenu mérce 10 4 0,06 0,03 0912 0,5 0,12
Séklu maize 15, 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 8 60 0,048 6,6 0,352 f
Zalu téja 150
kopa: 214 702 10,15 24,14 0,150 X 2,316
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nudelém 150 85 6,346 3,606 6,578 0,15 1,038 1.3
Cukgala salda kréjuma mércé 60 114 6,904 8,388 2,698 0,122 0,268 1,79
Variti griki 120 133 297 0,634 28,75 0,12 1,267
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 7,
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 13 %
Kefirs 150 71 4,35 375 5.7 s
~ kopa: 510 23,73 20,78 57,21 0,392 0 5,753
Taunags
Zemenu uzputenis 60 54 0,736 0,128 12,295 3, 0,256 1,
Piens 150 72 4.8 3 6,75 Ts
bols vai bumbieris 100 55 05 03 12,4 33
kopa: T8T 6,04 343 3145 0 3,000 | 3,
Diena kopa: _ | 36,79 34,36 T12,99 | 0,542 | 3,650 | 11.625
Olbaltumvi Skiedrviel
tre3diena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Tl 5
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4,264 2115 13411 015 1,5 0,382 Ul
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: 1 6,20 B, 4 0,150 | 1,500 1,327
“Pusdienas
Haréo ar cukgalu 150 114 4,126 5,681 11,611 0,6 0,45 1,087
Kréjums skabs 5 1 0,15 1, 0,22 7,
Zivju kotlete majas gaumeé 50 125 9,814 8,166 2,897 0,05 0,218 1,3:4;7
Variti kartupeli 120 87 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Biezpiens ar kréjumu 40 43 6,944 0,98 1,548 7,
Biegu salati ar kiplokiem un elju 60 42 0,96 1,865 5,333 0,12 144
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 i
kopa: 474 26,33 18,11 51,10 B K 6,636
Taunags
Mafins |60 241 | 164 | 1338 [ 288 | [ [ RE




Zalu téja 150
Banani 100 87 1,2 0.2 20, 18
kopa: 328 Z, 1358 48,80 (4 0 T,800
Diena kopa: 35,50 38,37 120, L0401 1.9 763
altumvi 5 rvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 80 100 7,798 6,842 1,863 0,32 0,021 37
Tomati 60 10 0.6 012 1,56 0,6
Seklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7
Zalu téja 150
kopa: 191 10,00 12,05 10,71 X 0 1,266
"Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 51 1.3 1,649 7499 0,6 2,105 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Siers 20 68 4,96 536 7.
Varita pasta - makaroni 120 204 6,716 2,128 39,585 0,48 1.
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Gurki 40 5 0,24 0,08 0,72 0.2
Kr&jums skabs 30 64 0.9 6, 1,32 3
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 464 16,44 16,62 61,54 1, 0 4,845
unags
Kefira pankika 80 290 8,993 12,355 34,931 0,24 7,04 0,036 1,37
levarijums 10 16 0,1 0,01 3.9
Zalu téja 150
Apelsini 100 39 1, 02 83 16
“kopa: 345 —10,09 | 12,57 37,13 0,2 7040 [ 1,636
Diena kopa: T000 36,53 41,23 119,38 | 1,640 | 7,040 | 7,737
altum Skiedrv
piektdiena, 11.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
“Brokasfis
Manna biezputra 150 115 5,272 2,254 18,175 0,15 0,15 0,02 17
levarijums 10 16 0,1 0,01 39
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 i
Zalu téja 150
~kopa: 270 B.63 6,23 29,83 | 0,150 | 0,150 | O,
"Pusdienas
Cepta vistas gaja 50 111 10,724 7,139 0,434 0,2 0,035
Variti risi 120 136 2,693 0,238 30,769 0,12 0,554
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0,852 1,918 1,749 0,12 03 0,744
Ceptas auzu parslas ar putukrgjumu 40 153 2452 10,032 13,35 0,837 1,7
Zemenu kiselis 80 21 0,142 0,066 4,87 2, 0,256
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
kopa: 457 16,94 19,41 51,79 | 0,440 | 2,300 | 2,546
aunags
Cepti kartupeli 120 172 3,552 5,578 26,285 0,12 373
Kréjums skabs 20 42 0.6 4, 0,88 7,
Gurki 60 7 0,36 0,12 1,08 03
Zalu téja 150
kopa: 222 4,57 9,70 28,25 , [ 0 | 4030
Diena kopa: B83 | K 35,34 | 109,87 | LU‘r‘ITF 2450 | 7,




