Jarupes noveda

Svaldibas

‘:a as 5377/;3,0 masa bému apriipé

- Aqnese Voicehovska
Nedélas édienkarte
Grupa BD 1-2
Neparedzétu apstakju dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi kiedrvie
pirmdiena, 5.oktobris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu parslu putra 120 109 5,376 2,554 16,272 0,12 0,24 2,15 17
levarijums 10 16 0,1 0,01 3.9
Kliju maize 15 39 1,815 0405 7,095 0,87 1
Krémsiers 20 40 144 3,56 0,66 7
Za)u teja 120
kopa: 205 B.73 5,53 2793 | 0,120 | 0,240 | 3,020
Pusdienas
Pupinu zupa ar cokgalu 100 7 2,938 3,878 6,062 0.1 2,408 S,
Kréjums skabs 5 11 0,15 L 0,22 7
Pasta ar vistas gaju un saldo kréjumu 110 210 9,262 7,321 25,86 0,44 0,277 1,7
Sarkano kapostu salati 50 20 0,727 1,099 1,866 0.2 1,331
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,096
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1,
Kopa:_ 363 14,86 1359 | 44,55 | 0,740 U 5,212
Taunags
Karstmaize ar sieru 40 150 5.88 9,253 10,6 0,7 1;10;3;7
Abols vai bumbieris 60 33 0,3 018 744 1,98
Z3|u téja 120
kKopa: 183 518 9,43 18,04 0 U 2,680
Diena kopa: 757 29,77 29,55 90,57 0,860 | 0,240 | 10,912
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 6.0ktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Kukurtzas putra 100 71 3,56 1,708 10,543 0,1 01 1,034 I3
Zemenu mérce 10 4 0,06 0,03 0,912 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 ¥
Zalu téja 120
kopa: 179 5.24 9,30 18,87 | 0,700 | 0,600 [ 1.799
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 100 56 4,231 2,404 4,386 0,1 0,692 13
Cuakgala salda kréjuma mércé 50 95 5,754 6,99 2,248 0,102 0,224 T
Variti griki 70 77 1.732 0,37 16,771 0,07 0,739
Rivéti baltie redisi 30 4 0,33 0,03 0,63 0,48
Burkani 30 8 03 0,06 1,44 1,08
Kr&jums skabs 15 32 0,45 3, 0,66 7,
Rudzu maize 15 37 129 021 7,53 0,825 it
Kefirs 150 71 4,35 3,75 57 7,
Kopa: 380 18,44 16,87 39,37 [ 0,272 (4 2,040
Launags
Zemenu uzpatenis 50 45 0,613 0,107 10,246 2,5 0213 T
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0.3 124 3.3
kopa: 172 5,97 34T 29,40 U Z,500 | 3,513
Diena kopa: 737 29,59 29,52 87,63 0,372 | 3,100 9,352
Olbaltumvi Sl_ci'é'arviel|
tre¥diena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 120 71 3411 1,692 10,729 0,12 1.2 0,306 1.7
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: T50 5.35 6,25 18,31 0,720 | 1,200 | 1,251
Pusdienas
Harco ar cikgaju 100 76 2,751 3,787 7,741 04 03 0,724
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 022 7,
Zivju kotlete majas gaumé 40 100 7,851 6,532 2,318 0,04 0,175 1;3.4.7
Variti kartupeli 90 65 1,908 0,095 14,119 0,09 2,003
Biezpiens ar krgjumu 40 43 6,944 098 1,548 7,
Biesu salati ar kiplokiem un efju 50 35 08 1,554 4,444 0,1 1.2
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,096
Rudzu maize 10 25 0,86 0,14 5,02 0,55 1,
kopa: 357 21,32 14,10 35,91 0,630 | 0,300 | 4,748
Launags
[Mafins [60 241 1764 | 1338 | 288 | [ | [ 137




Zalu teja 120
Banani 60 52 0,72 0,12 12, 1,08
— kopa: 293 2,48 13,50 7 0 0 T.080
Diena kopa: _ 800 | 2915 | 3385 | 9502 | 0,750 | 1,500 | 7,079
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 8.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘BroKastis
Omlete 50 63 4,874 4,276 1,164 02 0,013 3,7
Tomati 50 9 0,5 0,1 13 0,5
Séklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 78
Za)u téja 120
Kopa: 152 598 | 946 975 | 0,200 O T.T58
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 120 40 1,04 1,319 5,999 0,48 1,684 9,
Kréjums skabs 5 i.0] 015 1; 0,22 7
Siers 20 68 4,96 5.36 7
Varita pasta - makaroni 80 136 4477 1,419 26,39 0,32 %
Burkani 30 8 03 0,06 1,44 1,08
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15
Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 7]
Rudzu maize 10 25 0,86 0,14 5,02 0,55 T;
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Kopa: 336 12,61 13,39 X |~ 0,800 0 3,464
Taunags
Kefira pankaka 60 217 6,745 9,266 26,198 0,18 528 0,027 1;3;7
levarijums 10 16 01 0,01 3,9
Zalu téja 120
Apelsini 60 23 0,6 0,12 4,98 0,96
kopa: 257 7,45 9,40 | g 0,180 | 5,280 | 0,987
[ Dienakopa: LLES 27.03 3225 85517 | 1,180 | 5,280 | 5,609
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Manna biezputra 120 92 4,218 1,804 14,54 0,12 0,12 0,016 1.7
levarijums 10 16 01 0,01 39
Kliju maize 10 26 1,21 0,27 473 0,58 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Zalu téja 120
kopa: 174 6,97 5,64 23,83 0,120 [ 0,120 0,596
Fusdienas
Cepta vistas gala 50 111 10,724 7,139 0,434 0,2 0,035
Variti risi 80 91 1,795 0,158 20,513 0,08 0,37
Kinas kapostu salati ar burkaniem 50 21 0,71 1,598 1,458 01 0,25 0,62
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
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,096
Kopa: 15,88 | 19,01 4112 | 0,380 | 2,250 | 2,214
Launags
Cepti kartupei 100 144 2,96 4648 | 21,904 0,1 3,108
Kréjums skabs 20 42 06 4, 0,88 7
Gurki 30 4 018 0,06 0,54 0,15
Zalu téja 120
kopa: — 190 3,74 8,71 23,32 U100 O 3,258
Diena kopa: 764 26,59 33,36 BB,Z8 | 0,600 | 2,370 | 6,068




