Nedéjas édienkarte

Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstakju dé) édienkarte var tikt mainita

bez piena, bez olam

Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 9.janijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
mblezgutra bez piena 150 155 L_B_SLB 1,92 SZéLQé g,gr J£1 5
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 229 | 2,95 2,06 , 70,300 0 0,645
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5,408 5,675 3,963 0,15 2,059
Sautéta cukgala ar darzeniem 70 117 7,058 8,634 2,885 0,07 0,65
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Burkanu salati ar sezama séklinam 60 70 1,381 5,708 3,896 0,18 0,9 2,366 11,
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 71 18,06 | 20, 52,66 | 0,520 | 0,900 | 6,
Launags
Cepti kartupeli 150 192 39 6,371 28,86 0,15 4,095
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 246 4,22 7.01 | B 0,150 0 6,005
Diena kopa: 546 25,25 29,82 142,15 | O, | 0,500 | 13,
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 10.junijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni |
Brokastis
Cetru graudu pérslu putra bez piena 150 164 3,015 2,682 31,139 0,15 0,3 2,688 1,
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Z3|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 226 433 285 | g 0,150 | 0,300 | 3,118
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7,676 9,396 4,684 0,15 1,311
Maltas cikgalas mérce 90 140 7,743 11,407 1,73 0,09 0,299
Variti risi 100 113 2,244 0,198 25,641 0,1 0,462
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 60 56 0,779 4,606 2,977 0,06 0,18 1,683
Udens ar brikleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0,33
kopa: 5 19,63 25.74 : 0,400 | 0,180 | 4.
unags
Plana pankuka bez gluténa,piena 100 248 0478 5,763 48,489 04 2, 0,56
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Zemenes tiritas 100 32 08 04 55 1,6
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 296 1,40 6,21 57,90 | 0,400 | 2,000 | 2,
Diena kopa: 1027 25,36 34,80 | P B y 9,581
Olbaltumvi edrviel
treidiena, 11.janijs | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra bez piena 150 163 2,535 2,538 31,139 0,15 0,3 2,88 1,
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Z3)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 236 3,83 2, 47,59 0,150 | 0, 3,210
Pusdienas
Borscs 150 77 2447 4,162 7,272 0,6 0.3 244
Cukgalas strogonovs 80 116 8,746 8,284 1,724 0,08 0,185
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 072
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Zajumu un ellas mérce 5 31 0,036 3,357 0,333 0,075 | 0,275 0,032
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 033
kopa: 387 15,82 16,19 | : 0,875 | 0575 | 7.
Launags
Kartupelu pankuka 100 225 2,88 14,144 21,312 0,2 3,024
Bumbieri 100 55 0,5 03 12,4 33
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 281 3,40 14,48 33,72 0, 0 6,324
~Diena kopa: 504 | 23,05 33,35 | 124,19 | 1,225 | 0,875 | 16,592




Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 12.janijs | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Risu zupa bez piena 150 66 0,715 0,794 13,876 0,15 0,136
Risu galetes 15 59 147 0,09 12,54 0,33

kopa: 124 1,89 0,88 26,42 0,150 0 0,466
“Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zirpu miltiem 200 341 10,793 18,716 32,04 2,03 4,547
Burkanu salati ar seklinam 70 103 1,609 8957 4,07 021 1,05 2451
Manna biezputra bez piena 80 104 1,926 1,206 21,122 0,08 0,08 0,018 1,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24

kopa: 650 14,7 29,03 81,12 2,320 | 6,130 | 8,009
Launags
Darzenu saknu sautéjums 200 124 5112 2,546 19,644 0,2 7,199
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 033
Z3a|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006

kopa: 184 A 2,67 32,19 0,200 0 7,529

Diena kopa: 958 22,89 32,58 139,72 | 2,670 | 6,130 | 16,004
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 13.janijs [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis

Kukurazas biezputra bez piena 150 147 2,649 2,394 29,403 0,75 1,974
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Z3|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006

kopa: 220 3,94 2,53 45,85 | 0,750 0 2,304
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4,124 0,6 1,623 4,9
Plovs ar cukgalu 200 403 15,329 16,571 48,131 08 2,372
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Citronu efJas mérce 10 74 0,01 8,008 0,647 0,1 0,6 0,003
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0,33
Udens ar briikleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218

kopa: 611 21,33 28,07 67,75 1,500 | 0,600 | ,
Launags
Risu zupa bez piena 150 66 0,715 0,794 13,876 0,15 0,136
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Persiki 100 43 0,824 0,103 9,167 1,957

kopa: 167 2,71 0, 3558 | 0,150 0 2,423

Diena kopa: g | 31,59 | X P 0,600 | 10,293




