Nedélas édienkarte

Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstak|u dé| eédienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 29.junijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,652 3,975 19,672 0,15 0,03 1,215 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 234 8,62 8,55 30,89 0,150 | 0,030 | 2,085
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2,067 1,715 5,203 0,6 2,67 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Siers 30 102 7,44 8,04 7,
Varita pasta - makaroni 150 260 8,395 2,66 49,481 0,6 1,
Jauno kapostu un sarkano redisu salati ar ellas mérci |70 38 0,963 2,476 2,879 1,927
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 509 20,77 16,22 67,98 1,200 0 5,697
Launags
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 30 5 0,3 0,06 0,78 0,3
Varita ola 25 37 3,082 2,45 0,252 3,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 200 7,09 11,61 15,67 0 0 2,040
Diena kopa: 942 36,48 36,38 114,54 1,350 | 0,030 9,822
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 30.janijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 150 114 5,291 2,306 17,793 0,15 0,15 0,019 1,7
Kané|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 216 6,72 6,68 32,09 0,150 | 2,650 | 2,247
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4,124 0,6 1,623 4,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cepta vistas gala 50 111 10,724 7,139 0,434 0,2 0,035
Kartupelu biezputra 120 101 3,248 1,143 18,974 0,24 2,52 7,
BieSu salati ar kréjumu 80 57 1,377 3,071 5,98 0,32 1,689 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 399 21,58 15,90 40,52 1,360 0 7,127
Launags
Piena zupa ar risiem 200 120 5,364 2,878 18,397 0,2 2, 0,182 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
kopa: 253 7,71 7,71 38,11 0,200 | 2,000 | 4,352
Diena kopa: 869 36,01 30,28 110,72 1,710 | 4,650 | 13,726
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 1.jalijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Banani 100 88 1.2 0,2 20, 1.8
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 314 10,04 14,12 35,91 0 0 2,850

Pusdienas




Plovs ar cakgalu 150 306 11,568 12,435 36,914 0,6 1,794
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 30 115 1,839 7,524 10,012 2,13 0,628 1,7
Ogu kiselis 80 79 0,256 0,082 18,915 4, 0,794
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 559 14,92 24,25 69,56 0,600 | 6,130 5,166
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13,888 1,96 3,096 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 179 15,85 6,54 14,32 0 0 0,870
Diena kopa: 1052 40,81 44,90 119,78 0,600 | 6,130 8,886
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 2.jalijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 80 118 8,429 8,136 1,965 0,08 0,021 3,7
Zalie zirnisi konservéti 30 16 1,08 0,12 2,58
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1,
Sviests 9 67 0,054 7,425 0,396 7,
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 256 12,00 16,26 14,41 0,080 0 1,181
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem un galu 150 60 2,167 2,639 6,809 0,15 0,495 2,282
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Maltas ctkgalas mérce 70 112 8,043 7,062 4,072 0,28 0,382 1,7
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Tomati 40 7 04 0,08 1,04 04
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 144
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Rudzu maize 25 65 2,15 0,35 12,55 1,375 1,
kopa: 417 16,67 17,38 46,40 0,550 | 0,495 8,550
Launags
Zemenu uzpitenis 70 63 0,858 0,15 14,344 35 0,298 1,
Piens 220 106 7,04 44 9,9 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
kopa: 224 8,40 4,85 36,64 0 3,500 3,598
Diena kopa: 897 37,07 38,49 97,45 0,630 | 3,995 [ 13,329
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 3.jilijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 139 6,72 3,192 20,339 0,15 0,3 2,688 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 7,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 264 8,62 12,71 27,92 0,150 | 0,300 3,558
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 150 85 6,346 3,606 6,578 0,15 1,038 1,3
Cukgalas gulass 70 143 8,232 10,883 3,156 0,073 0,173 1,7
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Kinas kapostu salati ar burkaniem 70 30 0,994 2,237 2,041 0,14 0,35 0,868
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 445 20,34 17,66 51,19 0,483 | 0,350 4,626
Launags
Biezpiena platsmaize 80 182 11,622 5,837 20,294 0,08 7,44 0,015 1;3;,7
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 238 12,14 6,18 32,70 0,080 | 7,440 3,315
Diena kopa: 946 41,10 36,54 111,81 0,713 | 8,090 | 11,499




