
Frictar

Nedēļas ēdienkarte
Grupa BD 3-6

Neparedzētu apstākļu dēļ ēdienkarte var tikt mainīta

Mārupes novada pašvaldības

Salas sākumskoas māsa bēmu aprūpē

Agnese Voicehovska

Olbaltumvi

pirmdiena, 20.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki Ogjhidrāti Säls Cukurs
Brokastis

Škiedrviel
as Alergëni

Kukurūzas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
levārījums 10 14 0.1 0.01 3.9
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87
Sviests 1.

37 0.03 4.125 0.22 7.
Zāļu teja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 198 7.31 7.14 27.04 0.150 0.150Pusdienas 2.421

Biešu zupa ar kartupeļiem un gaju 150 60 2.167 2.639 6.809 0.15 0.495 2.282
Krējums skābs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cükgaļas strogonovs 70 142 8.079 10.7 3.378 0.21 0.114
Väriti griki

7.
120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267

Kīnas kāpostu salāti ar burkāniem 60 26 0.852 1.918 1.749 0.06 0.3 0.744
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Üdens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622

kopā: 0.18
425 15.99 17.19 51.48 0.540 0.795 5.687

Launags

Smalkmaizīte 70 179 3.37 5.728 28.005 0.336 5.964 0.847 1:3
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.Banāni 100 88 1.2 0.2 20. 1.8

kopā:

Diena kopа:
363 10.97 9.93 57.01 0.336 5.964 2.647
986 34.27 34.25 135.52 1.026 6.909 10.755

Olbaltumvi Škiedrviel
otrdiena, 21.oktobris Svars, g Kcai elas Tauki Oglhidräti Säls Cukurs as

Brokastis Alergëni

Olu kultenis 80 118 8429 8.136 1.965 0.08 0.021 3:7
Gurki 50 6 0.3 0.1 0.9 0.25
Sēklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zālu tēja 150 0.02 0.038 0.006

kopā: 222 10.88 13.68 12.51 0.080 0
Pusdienas 1.131

Dărzeņu un sakņu siera zupa 150 123 4.322 8.314 7.445 0.3 2.736
Pupinas dārzeņu měrcë

7:9
80 96 4.36 3.764 11.424 0.848 4.109 9.

Värita pasta - makaroni 100 199 0.56 3.1 36. 0.4 1.7 1.
Kāpostu tomātu salāti ar elju 60 31 0.818 1.922 2.492 0.18 0.12 1.586
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Üdens ar ogăm 150 3 0.06 0.03 0.412

kopā: 503 11.84 17.41 67.81 1.728 0.120 11.231
Launags

Biezpiena masa 80 102 12.478 2.725 6.902 4. 7.
Zemeņu mërce 50 26 0.4 0.2 5.245 2.5 0.8
Sagriezts arbūzs vai melone 100 37 0.6 0.2 8.3 0.2
Zāļu tēja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopā:
Diena kopã:

167 13.50 3.16 20.45 0 6.500 1.000
891 36.22 34.25 100.78 1.808 6.620 13.362

Olbaltumvi Šķiedrvie!
trešdiena, 22.oktobris Svars, g Kcal elas Tauki

Brokastis Ogļhidräti Sāls Cukurs as Alergëni

Auzu pārslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 1:7levārījums 10 14 0.1 0.01 3.9
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zāju tēja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopā: 244 8.52 8.43 33.81
Pusdienas 0.150 0.150 2.315

Vistas galas kotlete mājas gaumē 50 153 7.968 11.139 4.633 0.2 0.334Văriti risi 1:3
120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554

Burkāni 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkāposti 20 4 0.5 0.06 0.46 0.58
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1Krējums skābs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Jogurta krēms 30 66 1.298 4.502 4.958 2.7 7.



Frictar jes masa bēmuas

Agpese VoicehovskaBД 3-6
Zemeņu mērce 80 42 0.512
Üdens ar citronu

0.256 8.957 4. 1.024
150 3 0.052 0.045 0.24kopā: 452 13.91Launags 20.33 52.12 0.320 6.700 3.492

Cepti kartupeli 120 153 3.12 5.097 23.088Krējums skābs 0.12 3.276
10 20 0.26

Gurki 2. 0.27
7.50 6 0.3 0.1 0.9Kefirs 0.25

150 72 4.5 3.
kopā: 6.75

7.251 8.18
Diena koра: 10.20 31.01 0.120 0 3.526

948 30.62 38.96 116.93 0.590 6.850 9.333

Olbaltumvi
ceturtdiena, 23.oktobris Šķiedrviel

Svars, g Kcal
Brokastis elas Tauki Oqlhidräti Sāls Culkurs as Alergeni
Piena zupa ar risiem 150 90 4.023 2.158Saldskābmaize 13.798 0.15 1.5 0.136 7.20 46 1.26 0.2Sviests 9.6 0.94 1.30 0.024 3.3 0.176Gurki 7.20 2 0.12 0.04 0.36kopā: 0.1168 5.43Pusdienas 5.70 23.93 0.150 1.500 1.136

Pupiņu zupa ar cükgaju 150 106 4.407 5.817Krējums skābs 9.093 0.342 3.612 9.
10 0.13 1.

Kartupeļu maltās cükgaļas sautējums
0.135

7.150 230 10.579 12.231 18.84 0.6 2.866 9.

Balto redīsu un burkānu salāti ar kāpostiem un ellu 60 40 0.639 3.383 1.81Rudzu maize 0.06 0.12 1.23
20 52 1.72Üdens ar ogäm

0.28 10.04 1.1 1.150 3 0.06 0.03 0.412kopā: 440Launags 17.54 22.74 40.33 1.002 0.120 8.808

Plätsmaize ar åboliem 80 229 3.618Abols vai bumbieris
8.696 33.456 0.128 9 0.505 1:3;7100 55 0.5 0.3Zāļu těja 12.4 3.3

150 1 0.02 0.038 0.006
kopä:

285 4.14 9.03
Diena kopа: 45.86 0.128 9.000 3.805

893 27.10 37.47 110.13 1.280 10.620 13.749

Olbaltumvi
Sķiedrvielpiektdiena, 24.oktobris

Brokastis Svars, g Kcal elas Tauki Og hidräti Sāls Cukurs as Alergëni
Manna putra

150 114 5.291 2.306 17.793levārījums 0.15 0.15 0.019 1:710 14 0.1 0.01Rudzu maize 3.9
20 52 1.72 0.28 10.04Sviests 1.1 1.6 45 0.036 4.95 0.264

Zāju tēja 7.150 1 0.02 0.038 0.006kopā:
225 7.17Pusdienas 7.58 32.00 0.150 0.150 1.119

Zivju zupа
150 63 4.282 3.246Krējums skābs 4.124 0.6 1.623 4.9

10 0.13 1.
Plovs ar vistas gaļu

0.135
7.150 261 10.114 8.36 35.752 0.6Burkāni 1.779

20 5 0.2 0.04 0.96Tomāti 0.72
20 3 0.2 0.04 0.52Gurki 0.2
20 2 0.12 0.04

Krējums skābs 0.36 0.1
20 40 0.52 4. 0.54Rudzu maize 7.20 52 1.72 0.28Üdens ar citronu

10.04 1.1 1.
150 3 0.052 0.045 0.24kopā:

439 17.34 17.05Launags 52.67 1.200 0 5.522

Biezpiens ar krējumu 80 86 13.888 1.96 3.096Kliju maize 7
15 41 1.815 0.405 7.095Sviests 0.87 1.5 37 0.03 4.125 0.22

Cepumi 7.20 90 1.54 2.94Zāju tēja 14.08
1:3;7150 1 0.02 0.038 0.006kopä:

256 17.29 9.47 24.50Diena kора: 0 0.870920 41.80 34.10 109.17 1.350 0.150 7.511


