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Nedélas édienkarte

Marupes novada
Salas sakums} masa barmnt

Svaldihas

Grupa BD3-6 PO / .
W Agnese \oice!
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Prosas biezputra bez piena 150 161 2478 2.7 31632 0.3 0912
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 20 8 1.56 0.12 16.72 044
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 254 4.16 2.87 52.26 0.300 0 1.352
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9.
Sautéta cakgala ar darzeniem 100 168 10.083 12.335 4121 0.1 0.929
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Burkanu salati ar sezama séklinam 80 93 1.841 7611 5.195 0.24 1.2 3.155 11.
Risu galetes 20 78 1.56 012 16.72 0.44
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 543 18.57 23.96 63.00 | 0.610 | 1.200 | 8.856
Launags
Manna biezputra bez piena 150 196 3611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 280 5.26 2.45 57.45 0.150 | 0.650 0.602
Diena kopa: 1078 27.99 29.28 172.71 1.060 | 1.850 | 10.810
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukuriizas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 0.75 1.974
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Z3|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 240 4.33 2.56 50.03 0.750 0 2.414
Pusdienas
Vistas galas un darzenu sautéjums 150 113 9.437 4.469 7.847 0.15 3.572 9.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Kinas kaposti sagriezti salminos 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Risu biezputra bez piena 80 83 0.884 1.024 17.484 0.4 0.168
Ogu kiselis 70 69 0.224 0.071 16.551 35 0.695
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 358 11.30 14.75 44.10 0.560 | 4.000 | 4.988
Launags
Rauga pankika 150 368 9.062 11.743 55634 0.75 0.078 1
tevarijums 10 14 0.1 0.01 39
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 12.4 3.3
kopa: 438 9.68 12.09 71.94 0 0.750 3.378
Diena kopa: 1036 25.31 29.40 166.07 [ 1.310 | 4.750 | 10.780
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 26.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1.658 1.92 32,782 0.5 0315
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 240 330 2.11 50.63 0.250 [ 0.500 [ 0.883
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9.
Vegetaras kotletes ar zirnu miltiem 80 137 4.317 7.487 12.816 032 1.819
Risi ar darzeniem 120 124 2.152 3.855 20172 0.48 1.65
Sarkanie redisi sagriezti ¢kélités 5 1 0.055 0.005 0.105 0.08
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Kaposti 25 6 0.35 0.05 1.05 0.75
Zalumu un ellas mérce 8 50 0.058 5.371 0.533 0.032 0.44 0.052
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
kopa: 473 10.85 20.21 60.60 0,982 | 0.440 [ 8.576

Launags




Cepti kartupeli
Risu galetes

Galas pastate
Zalu téja

kopa:
Diena kopa:

Brokastis
Risu zupa bez piena

Frikadelu zupa
Vistas galas gulags
Variti kartupeli

Ceturtdiena, 27.marts

e —

Biesu salati ar kiplokiem un ellu
Risu galetes
Udens ar briklenem

kopa:
Launags
Risu piena kokteilis ar Zemeném un bananiem
Risu galetes
Zalu téja
Banani

kopa:

Diena kopa:

100 128 2.6
20 78 1.56
20 45 4.509
150 1 0.02
252 8.69

965 22.84

200 208 6.61
90 136 8.708
100 74 2.12
80 56 1.28
20 78 1.56
150 3 0.022
555 20.30
150 95 0.704
20 78 1.56
150 1 0.02
100 88 1.2
262 3.48
961 26.06

4.247
0.12
2.868
0.038
7.27
29.59

19.24
16.72
0.308

0.006
36.27

0.1 2.73
044
0.16 0.172 9.
0.260 0 [ 3342
1.492 1°0.940 | 12, | 123807 |

14.78 12.148 0.23 3.297 9
8.933 4.899 0.09 0.639
0.106 15.688 0.1 2.226
2.487 711 0.32 1.92

0.12 16.72 0.44
0.038 0.465 0.218
26.46 57.03 0.740 0 8.740
1.443 19.418 1.008
0.12 16.72 0.44
0.038 0.006

0.2 20. 1.8
1.80 56.14 0 0 3.248
29.18 143.77 0.890 0 12.564

iektdiena, 28.marts

Oglhidrati

Skiedrviel
Cukurs M

Brokastis
Tris graudu parsly putra bez piena 150 163 2.535 2.538 31.139 0.15 0.3 2.88 1.
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Galas pastéte 30 68 6.764 4.301 0.463 0.24 0.257 9,
Z3a)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 310 10.88 7.00 48.33 mmmm_
Pusdienas
Zivju zupa majas aume 200 167 15.619 8.135 7.841 1.876 4,
Plovs ar vistas aju 170 295 11.462 9.474 40.519 2.016
Kapostu gurku salati ar zalumiem un efly 80 40 1.012 2.559 3.141 2.066
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44

kopa: 583 29.71 20.33 68.46 1.360 | 0.120 6.398
Launags
Abolu bruklenu uz Gtenis 50 51 0.544 0.108 11.779 75 0.236
Risu dzériens 150 92 0.15 2.1 18,
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33

kopa: 197 1.19 2,51 42.18 0 7.500 3.536

Diena kopa: 1090 41.78 29.84 158.97 1.750 | 7.920 13.511
S novadafpasvaldibas
Salas Sfgfas masa bému aprips
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