Nedélas édienkarte

Grupa BD3-6  bezpiena, olas
Neparedzétu apstak|u d&| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi ﬂaednnai'
L pirmdiena, 20.oktobris | 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
levérijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Z3au téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 220 | 394 | 253 45.85 0.750 0 2.304
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupeliem un gaju 200 80 2.889 3,519 9.078 0.2 0.66 3.043
Cukgalas strogonovs bez piena 100 198 11.81 14.037 5.968 0.3 0.71
Variti griki 120 133 297 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu salati ar burkaniem 70 30 0.994 2.237 2.041 0.07 0.35 0.868
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 502 19.91 20.53 | 59.00 | 0.690 | 1.010 | 6.398
Launags
Rauga pankika 80 199 4.337 6.167 30.871 04 0.041 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 18
kopa: 300 5.64 6.38 54.77 0 0.400 1.841
Diena kopa: 1023 | 29.48 20.44 | 159.62 | 1.440 | 1.410 | 10.543
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 21.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3.611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Z3|u taja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 272 5.02 2.44 56.41 0.150 | 0.150 | 0.464
Pusdienas
Harco ar ciikgaju 250 255 11.377 13.684 21.493 0812 | 075 0.749
Pupinas darzenu mércé 180 216 9.81 8.468 25.704 1.908 9.246 9.
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kapostu tomatu salati ar elju 100 51 1.364 3.204 4.154 0.3 0.2 2.643
Udens ar ogdm 150 3 0.06 0.03 0.412
Kopa: 661 25.30 25.62 82.53 | 3.140 | 0.950 | 13.192
Launags
Risu biezputra bez piena 100 103 1.105 1.28 21.855 0.2 0.21
Zemenu mérce 50 26 0.4 0.2 5.245 5 08
Sagriezts arbiizs vai melone 100 37 0.6 0.2 83 0.2
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 168 2.13 1.72 35.41 0.200 | 2.500 | 1.210
Diena kopa: 1101 32.45 29.78 174.35 | 3.490 | 3.600 | 14.866
Olbaltumvi Skiedrviel
e treddiena, 22.oktobris | Svars, Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni |
Bro s
Auzu parslu biezputra bez piena 150 188 3.878 3.885 34.29 0.15 1.62 1
levarfjums 10 14 0.1 0.01 39
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006
L kopa: 261 847 ~4.02 50.74 0.150 0 1.950
Pusdienas
Vistas galas kotlete bez olas 110 221 15.107 15.156 5.024 0.11 0.168
Variti risi 100 113 2.244 0.198 25.641 0.1 0.462
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 20 4 0.5 0.06 0.46 0.58
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Risu biezputra bez piena 80 83 0.884 1.024 17.484 0.16 0.168
Zemenu mérce 80 42 0.512 0.256 8.957 4. 1.024
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 475 19.67 16.83 59.37 0.370 | 4.000 3.402
Launags
Cepti kartupeli 200 255 5.2 8.494 3848 0.2 5.46
Gurki 50 6 0.3 0.1 0.9 0.25
Z3|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 263 552 8.63 3539 | 0.200 0 5.710




.3
|
FricTs
[ Diena kopa: 999 30.36 9.4 0.720 | 4.000 | 11.062 ] |
Olbaltumvi skiedﬁfl
ceturtdiena, 23.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs Alergéni

Brokastis
Risu zupa bez piena 200 87 0.954 1.058 18.501 0.2 0.182
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
| kopa: 148 2.24 1.19 31.40 0.200 0 0.612
Pusdienas
Pupinu zupa ar cﬁkga]u 150 106 4407 5817 9.093 0.342 3.612 9,
KartupeJu maltas cikgalas sautéjums 200 306 14.105 16.308 25.119 0.8 3.822 9.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem uneflu {60 40 0.63% 3.383 1.81 0.06 0.12 1.23
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412

kopa: 513 20.38 25.63 48.97 [ 1.202 | 0.120 | 8.994
Launags
Abolu pankika bez miltiem, piena 80 201 1.206 6.904 38.558 4. 0.616
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Z3)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 257 1.73 7.24 50.96 0 4.000 | 3.916

Diena kopa: 919 24.35 34.06 | 13134 | 1.402 | 4.120 | 13.522
Olbaltumvi Siciedrviel '
piektdiena, 24.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3.611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 2 4.90 2.40 56.05 0.150 | 0.150 0.364
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4,327 5.499 0.8 2.164 4,9
Plovs ar vistas gaju 150 261 10,114 8.36 35.752 0.6 1.779
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 02
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24

kopa: 417 17.57 12.94 55.87 1.400 0 5.293
Launags
Kartupeju pankika 100 225 2.88 14.144 21.312 0.2 3.024
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 033
Zaju t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 285 4.07 1427 | 33.86 | 0.200] 0O 3.354

Diena kopa: 71 26.54 29.61 145.78 1.750 | 0.150 9.017)

Marupes novada phsvalgibas
Salas sakumskolds maga bérmu apripé
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