Marupes novgda padvaldibas

Nedélas édienkarte Agness Voicehovsits
Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 150 146 6,652 3,975 21,14 0,15 15 1,215 1,7
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 4
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7.095 0,87 %
levarijums 10 16 01 0,01 39
Zaju téja 150
kopa: 239 8,60 8,52 32,36 | 0,150 | 1,500 | 2,085
‘Pusdienas
Vistas galas zupa 150 93 6,027 4,924 5934 06 1,366
Kréjums skabs 5 11 0,15 1 0,22 i
Cukgalas Chili Con Carne 70 119 8,089 8,633 2,195 0,14 0,743
Varita pasta - makaroni 120 204 6,716 2,128 39,585 0,48 1,
Kinas kapostu un gurku salati 60 25 0,758 1,919 1,561 0,18 03 0,534
Rudzu maize 20 50 1,72 028 10,04 11 1,
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
kopa: 505 23,54 18,90 A 1,400 | 0,300 | 3,863
Launags
Séklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 15 3 0,15 0,03 039 0,15
Cepumi 20 90 1,54 2,94 14,08 1.3,7
Zalu téja 150
kopa: 173 330 | 8,06 21,76 0 0 0,795
Diena kopa: 917 35,43 35,47 114,27 1,550 | 1,800 0,743
Olbaltumvi S Tviel
otrdiena, 25.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Piena zupa ar risiem 150 90 4,023 2,158 13,798 0,15 15 0,136 T
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Sviests 7 52 0,042 5775 0,308 7,
Siers 15 51 3,72 4,02 ¥
kopa: 243 9,51 12,23 24,15 0,150 | 1,500 | 1,236
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4124 0,6 1,623 4,9
Kréjums skabs 5 11 0,15 1 0,22 2
Cukgalas gulass 70 143 8,232 10,883 3,156 0,07 0,173 1,7
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Bie$u - burkanu salati 60 33 0,81 1,278 4,392 0,12 1,698
Rudzu maize 20 50 1,72 028 10,04 11 %
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
Kopa: 433 18,24 17,34 51,30 | 0,910 0 5,987
unags
Salda biezpiena masa 80 115 8,733 5,802 6,354 4, A
Zemenu mérce 60 26 0,36 0,18 5,469 3, 0,72
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 12,4 33
Za)u téja 150
kopa: 196 959 | 6,28 24,22 0 7,000 | 4,020
Diena kopa: 873 37,33 35,85 g 1,060 | 8,500 | 11,237
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 26.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Kukurozas biezputra 150 175 7,788 3,133 29,19 0,15 3,469 7,
Zemenu mérce 10 4 0,06 0,03 0,912 0,5 0,12
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 6 45 0,036 4,95 0,264 7,
Gurki 15 2 0,09 0,03 0,27 0,075
Zalu téja 150
kopa: 266 9,79 8,25 37,73 0,150 | 0,500 4,534
‘Pusdienas
Borscs 150 77 2,447 4,162 7,272 0,6 03 2,44
Kréjums skabs 5 1 0,15 1, 0,22 g
Tvaicéta vistas gajas bumbina ar burkaniem un
zajumiem 60 135 7,898 8,481 6,327 0,763 1,3
Variti kartupeli 120 87 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15
Tomati 30 5 03 0,06 0,78 03
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valdibas
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Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 7
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1)
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 413 15,89 18,22 45,13 0,720 ,300 7,424
Launags
Abolu zemenu uzpatenis 60 50 0,702 0,143 11,284 3, 0,284 1,
Piens 150 72 48 3, 6,75 %
Banani 100 87 1.2 0.2 20, 18
kopa: Z 5,70 337 38,03 1 3,000 | 2,084
Diena kopa: 7 32,38 R 7 0,870 | 3,800 | 14,042
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27.augusts | 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
Plames 100 45 0,6 0,2 10,2 1,6
Zalu téja 150
kopa: 270 ~ 942 | 8 26,10 0 0 2,650
‘Pusdienas
Plovs ar vistas gaju 150 279 10,491 8,393 40,064 0,6 1,857
Kapostu tomatu salati ar ellu 60 31 0818 1,922 2,492 0,18 0,12 1,586
Putukréjums 30 106 0,81 945 4,319 2,7 7,
Ogu kiselis 80 79 0,256 0,082 18,915 4, 0,794
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
kopa: 497 12,45 19,86 66,47 0,7 6,820 4,357
Taunags
Zalie zirnisi ar kréjumu 100 75 3,45 3,34 7,715 0.1 7
Varita ola 25 37 3,082 2,45 0,252 3,
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7;
Zalu téja 150
kopa: 198 | 8,28 10,20 18,23 0,700 0 1,100
Diena kopa: ~ 966 30,75 4313 110,74 ;i 6,820 | 8,107
mvi rviel
piektdiena, 28.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
Cetru graudu parsiu putra 150 136 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 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7,
Z3|u téja 150
kopa: 243 9,65 10,39 | 28,15 0,750 [ 0,300 | 3,558
‘Pusdienas
Vegetara sojanka 150 77 1,59 4,313 7977 06 2,221 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1; 0,22 7,
Sarkano |écu sautéjums 70 67 3,01 3,04 7,08 028 2,107
Kartupeju biezputra 120 110 2,759 4,462 14,542 0,48 1,84 7,
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15
Ziedkaposti 30 7 0,75 0,09 0,69 0,87
Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 7
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 %
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,12
kopa: 377 10,83 17,26 G 1,360 0 B,
Launags
Biezpiena platsmaize 80 182 11,622 5,837 20,294 56 0,015 1,37
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 124 33
Piens 200 96 6,4 4, 9, T
kopa: 332 18,52 10,14 g — 0 | 5,600 | 3,315
Diena kopa: 947 39,00 37,79 112,43 1,570 E ,281




