
Fristar

Nedēļas ēdienkarte

Grupa

Neparedzētu apstākļu dēļ ēdienkarte var tikt mainīta

RS

Mārupes novada pašvaldības

Salas sakumas masa tbēnu aprūpē

BD 1-2 bezglutěna
Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Škiedrviel

pirmdiena, 20.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Ogļhidräti Sāls Cukurs as Alergēni
Brokastis

Kukurūzas putra 120 84 4.272 2.05 12.651 0.12 0.12 1.241 7.

levārījums 10 14 0.1 0.01 3.9

Rīsu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22

Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zālu tēia 120 1 0.016 0.031 0.005

kopā: 160 5.19 4.63 25.05 0.120 0.120 1.461
Pusdienas

Biešu zupa ar kartupeļiem un gaļu 120 48 1.733 2.111 5.447 0.12 0.396 1.826

Krējums skābs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cükgaļas strogonovs 70 142 8.079 10.7 3.378 0.21 0.114 7.

Värīti griki 70 77 1.732 0.37 16.771 0.07 0.739

Kīnas kāpostu salāti ar burkāniem 40 17 0.568 1.278 1.166 0.04 0.2 0.496

Rīsu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22

Üdens ar apelsiniem 120 3 0.06 0.012 0.498 0.144
kopā: 336 13.08 15.53 35.76 0.440 0.596 3.539

Launags

Auqlu oqu batoninš Flourless 50 160 2. 36. 3. 3.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Banani 50 44 0.6 0.1 10. 0.9

kopā:

Diena kора:

300 9.00 4.10 55.00 0 0 3.900
796 27.27 24.26 115.80 0.560 0.716 8.900

Olbaltumvi Šķiedrviel

otrdiena, 21.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Ogļhidrăti Sāls Cukurs as Alergēni
Brokastis

Olu kultenis 60 88 6.321 6.102 1.474 0.06 0.016 3:7
Gurki 40 5 0.24 0.08 0.72 0.2

Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.

Zāļu tēja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 190 7.78 10.43 14.96 0.060 0 0.546

Pusdienas

Dārzenu un saknu siera zupа 120 98 3.457 6.651 5.956 0.24 2.189 7:9

Pupiņas dārzeņu měrcě 80 96 4.36 3.764 11.424 0.848 4.109 9.

Vārīti bezglutēna makaroni 120 174 1.806 2.946 34.86 0.12 0.63

Kāpostu tomātu salāti ar ellu 50 25 0.682 1.602 2.077 0.15 0.1 1.322

Üdens ar ogām 120 2 0.048 0.024 0.33
kopā: 396 10.35 14.99 54.65 1.358 0.100 8.250

Launags

Biezpiena masa 60 77 9.358 2.044 5.176 3. 7.

Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993

Sagriezts arbūzs 60 22 0.36 0.12 4.98 0.12

Zāju tēja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopā:

Diena koра:

199 10.05 2.30 33.81 0 8.000 1.113
785 28.18 27.71 103.41 1.418 8.100 9.909

Olbaltumvi Škiedrviel
trešdiena. 22.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs as Alergēni

Brokastis

Kukurūzas biezputra |100 113 5.192 2.089 19.46 0.1 0.1 2.312 7

levārījums 10 14 0.1 0.01 3.9

Rīsu qaletes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.

Zāļu tēja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopā: 205 6.12 6.32 31.95 0.100 0.100 2.532

Pusdienas

Vistas galas kotlete bez olas 50 117 8.227 8.164 2.284 0.05 0.076
Vārīti rīsi 70 79 1.571 0.139 17.949 0.07 0.323
Burkāni 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkāposti 15 3 0.375 0.045 0.345 0.435

Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075

Krējums skābs 20 40 0.52 4 0.54

Jogurta krēms 30 66 1.298 4.502 4.958 2.7

7.

7.
Zemeņu mērce 80 42 0.512 0.256 8.957 4. 1.024
Üdens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192

kopā: 357 12.84 17.21 36.46 0.120 6.700 2.653
Launags



Mārupes novada pasvaldības

Salas säkumskolas māsa bēmu aprūpē

Agnese Voicehovska

Cepti kartupeli

Krējums skābs

bexglutina
70 89 1.82 2.973 13.468 0.07 1.911

10 20 0.26 2. 0.27 7.
Abols vai bumbieris

Kefirs

kopā:

Diena kopа:

60 33 0.3 0.18 7.44 1.98

120 58 3.6 24 5.4 7.

200 5.98 7.55 26.58 0.070 0 3.891
761 24.93 31.08 94.98 0.290 6.800 9.076

Olbaltumvi Škiedrviel
ceturtdiena, 23.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Oglhidräti Sāls Cukurs as Alergēni

Brokastis

Piena zupa ar rīsiem 120 72 3.218 1.727 11.038 0.12 1.2 0.109 7.

Rīsu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.

Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
kopă: 170 4.54 5.98 24.16 0.120 1.200 0.539

Pusdienas

Pupiņu zupa ar cükgaļu 120 85 3.525 4.654 7.274 0.274 2.89 9.
Krējums skābs 5 10 0.13 1. 0.135 7.

Kartupeju maltās cükgajas sautējums 120 184 8.463 9.785 15.072 0.48 2.293 9.

Balto redīsu un burkānu salāti ar kāpostiem un elju 60 40 0.639 3.383 1.81 0.06 0.12 1.23
Rīsu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22

Üdens ar ogām 120 2 0.048 0.024 0.33
kopā: 360 13.59 18.91 32.98 0.814 0.120 6.633

Launags

Abolu pankūka bez miltiem, piena 60 151 0.904 5.178 28.919 3. 0.462

Krējums skābs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Ābols vai bumbieris 80 44 0.4 0.24 9.92 2.64

Zāļu tēja 120 1 0.016 0.031 0.005

kopā: 216 1.58 7.45 39.11 0 3.000
Diena kopă: 746 19.70 32.34 96.25 0.934 4.320

3.102

10.274

Olbaltumvi Šķiedrviel
piektdiena, 24.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Ogļhidräti Sāls Cukurs as

Brokastis
Alergēni

Griku mannas putra 120 77 3.331 1.578 12.3 0.12 0.84 0.367 7.
levärījums 10 14 0.1 0.01 3.9

Rīsu qaletes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7.

Zāļu tēja 120 1 0.016 0.031 0.005

kopā: 176 4.26 6.63 24.83 0.120 0.840 0.587
Pusdienas

Zivju zupa 120 50 3.425 2.596 3.299 0.48 1.298 4:9

Krējums skābs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Plovs ar vistas gaļu 100 174 6.743 5.573 23.835 0.4 1.186
Burkāni 15 4 0.15 0.03 0.72 0.54
Tomāti 15 3 0.15 0.03 0.39 0.15
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Skābā krējuma kiploku mērce 20 42 0.552 4.161 0.631 0.02 0.02 0.007 7.

Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Üdens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192

kopā: 326 12.06 13.52 37.83 0.900 0.020 3.476
Launags

Biezpiens ar krējumu 50 54 8.68 1.225 1.935 7.
Rīsu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33

Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Bezglutěna cepums 20 93 0.76 3.58 14.18 0.26
Zāļu tēja 120 0.016 0.031 0.005

kopā:
Diena kopā;

243 10.66 9.05 28.88 0 0.590
745 26.98 29.20 91.54 1.020 0.860 4.653


