Nedeélas eédienkarte

Grupa BD 1-2
Neparedzétu apstak|u dé] édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 3.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 100 91 3,328 1,496 16,081 0,1 0,5 0,224 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 169 5,28 4,42 27,21 | 0,100 | 0,500 | 1,094
Pusdienas
Skabenu zupa ar ctkgalu 100 40 2,352 1,423 4,348 0,3 1,059 1;3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 130 250 11,644 10,104 27,52 0,832 1,017 1,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 26 0,666 1,598 2,338 0,1 0,25 1,5
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
kopa: 329 14,85 14,14 34,84 1,232 | 0,250 3,720
Launags
Auzu cepumi 40 156 2,2 6, 23,4 1;3
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Abols vai bumbieris 60 33 0,3 0,18 7,44 1,98
kopa: 285 8,90 10,18 39,84 0 0 1,980
Diena kopa: 782 29,03 28,73 101,89 1,332 | 0,750 6,794
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 4.augusts | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7,
Tomati 30 5 0,3 0,06 0,78 0,3
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 91 3,82 3,30 10,74 0 0 1,460
Pusdienas
Pupinu zupa ar cukgalu 100 71 2,938 3,878 6,062 0,228 2,408 9,
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas galas kotlete majas gaumé 50 153 7,968 11,139 4,633 0,2 0,334 1,3
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Biesu salati 60 50 0,855 3,057 4,848 0,12 0,06 1,425
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0,55 1,
kopa: 444 15,76 19,88 49,64 0,668 | 0,060 5,984
Launags
Biezpiena sacepums 50 87 9,014 1,257 9,819 55 0,021 1,11;3,7
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 1,8
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 186 10,36 2,49 29,96 0 5,500 1,821
Diena kopa: 721 29,94 25,67 90,34 0,668 | 5,560 9,265
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 5.augusts | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 120 112 5,322 3,18 15,738 0,12 0,024 0,972 1,7
Kliju maize 10 27 1,21 0,27 4,73 0,58 1,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 154 6,65 3,49 24,37 0,120 | 0,024 1,552
Pusdienas
Zivju zupa 120 50 3,425 2,596 3,299 0,48 1,298 4,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Darzenu un kabacu sautéjums ar cukgalu 120 137 8,305 7,561 8,869 0,12 2,449
Kapostu salati ar zaJumiem un elu 40 25 0,568 1,678 2,034 0,04 04 1,156
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
kopa: 226 12,49 12,85 14,84 0,640 | 0,400 5,047
Launags
Mafins 60 241 1,764 13,38 28,8 1,37
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Abols vai bumbieris 60 33 0,3 0,18 744 1,98
kopa: 370 8,46 17,56 45,24 0 0 1,980
Diena kopa: 750 27,60 33,90 84,45 0,760 | 0,424 8,579




Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 6.augusts | 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
Zemenu mérce 10 5 0,08 0,04 1,049 0,5 0,16
Séklu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0,645 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Z3lu téja 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: 180 5,92 6,96 22,88 0,120 | 0,620 0,821
Pusdienas
Maltas galas zupa 120 920 39 5132 6,948 0,24 1,553
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas gala karija mércé 70 111 7,135 8,134 1,869 0,28 0,266 1,7
Variti risi 80 91 1,795 0,158 20,513 0,08 0,37
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,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192

kopa: 412 15,92 18,90 43,18 0,600 0 5,239
Launags
Bananu panktka 60 152 3,384 8,685 15,086 0,12 0,488 1,3,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Abols vai bumbieris 60 33 0,3 0,18 744 1,98
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: 200 3,80 8,91 26,43 0,120 0 2,468

Diena kopa: 792 25,64 34,77 92,49 0,840 | 0,620 8,528
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 7.augusts | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Omlete 50 64 4,874 4,276 1,164 0,2 0,013 3,7
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
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 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: 146 6,86 8,88 8,84 0,200 0 0,983
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 120 144 5,108 5173 19,003 0,456 4,748
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 70 35 0,753 2,925 1,679 0,655
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7,
Ogu kiselis 80 79 0,256 0,082 18,915 4, 0,794
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192

kopa: 459 10,41 20,66 56,69 0,456 | 9,000 7,905
Launags
Biezpiens ar kré&jumu 60 64 10,416 1,47 2,322 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: 169 12,12 6,06 16,73 0 0 0,760

Diena kopa: 774 29,39 35,60 82,26 0,656 | 9,000 9,648




