Fucioy

Nedé]as édienkarte

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

bez piena, bez olam

’/‘,(,C v Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 16.janijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni |
Brokastis
Risu biezgutra bez giena ~ 150 155 1,§_58 1,92 325782 0,3 0,31;5
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 033
kopa: 214 2,83 2,01 4532 | 0,300 0 0,645
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,045 3,241 7,592 0,15 2,885 9,
Maltas cakgalas mérce 120 187 10,324 15,209 2,307 0,12 0,399
Variti griki 100 110 2,475 0,528 23,958 01 1,056
Biedu salati ar kiplokiem un ejlu 70 49 1,12 2,176 6,222 0,28 . 1,68
Séklu maisijums 10 58 2,139 5,26 0,743 0,716 11,
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
Risu galetes 15 59 1.4 0,09 12,54 0,33
kopa: 334 19,35 26,52 | 53,98 0,650 0 7,246
Launags
Plana pankaka bez gluténa,piena 100 248 0,478 5,763 48,489 0,4 2, 0,56
levarfjums 10 14 0,1 0,01 39
Aboli 100 54 0,3 0,6 114 2
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 317 0,90 541 53,80 | 0,400 | 2,000 | 2,560
Diena kopa: 1065 23,07 34,54 163,10 | 1,350 | 2,000 | 10,451
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 17.janijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni |
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
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
Za|u t&ja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 269 450 240 56,05 | 0,150 | 0,150 | 0,364
Pusdienas
Frikade|u zupa 150 156 4,958 11,085 9,111 0,172 2,473 9,
Vistas gala ar darzeniem mércé 90 119 9,471 7,554 2,802 0,36 0,879
Variti risi 120 136 2,693 0,238 30,769 0,12 0,554
Kinas kapostu salati ar dillém un ejju 70 29 1,068 2,244 1,918 0,07 0,35 0,724
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
kopa: 502 19,41 21,26 57.38 0,722 | 0,350 | 4,960
Launags
Cepti kartupeli 150 192 3,9 6,371 28,86 0,15 4,095
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 033
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 305 5,39 7,10 52,81 0,150 0 6,425
Diena kopa: 1076 29,70 30,75 166,24 | 1,022 | 0,500 | 11,749
Olbaltumvi iedrviel
tresdiena, 18.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 03 2,88 1,
levarjjums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 033
Z3|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
— kopa: 236 3,83 2,68 2759 | 0,150 | 0,300 | 3,210
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,045 3,241 7,592 0,15 2,885 9,
Zivju kotlete 80 189 14,119 9,965 10,884 0,091 0,633 4,
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Burkani 25 6 0,25 0,05 1,2 0,9
Gurki 25 3 0,15 0,05 0,45 0,125
Redisi sarkanie 10 1 0,11 0,01 0,21 0,16
Zalumu un ellas mérce 10 62 0,073 6,714 0,666 0,15 0,55 0,065
Udens ar brakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
kopa: 524 20917 [ 20,79 62,76 0,511 | 0,550 | 6,583
Launags
Plana pankika bez gluténa,piena 100 248 0,478 5,763 48,489 04 2 0,56
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 33
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 318 1,10 6,11 54,80 0,400 | 2,000 3,860
Diena kopa: 1079 25,83 29,58 175,14 1,061 | 2,850 13,653




pasvaldibas
as masa bému apripé

Marupes novj
Salas sak

N/L (,/ Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 19.janijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | OgJhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Auzu pérslu 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
Zau téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 261 .17 4,02 50.74 0,150 0 1,950
Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zirpu miltiem 200 341 10,793 18,716 32,04 2,03 4,547
Burkani 25 6 0,25 0,05 1,2 0,9
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 25 3 0,15 0,05 0,45 0,125
Citronu ellas mérce 5 37 0,005 4,004 0,324 0,05 03 0,001
Manna biezputra bez piena 80 104 1,926 1,206 21,122 0,08 0,08 0,018 1
Zemenu mérce 50 26 0,32 0,16 5,598 2,5 0,64
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 525 14,00 24,29 61,43 2,160 | 2, 6,811
Launags
Griki ar darzeniem 150 147 3,278 3,648 25,318 0,243 2,822
Risu galetes 15 59 117 0,09 12,54 0,33
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Za)u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 261 477 4,38 49,26 | 0,243 0 5,152
Diena kopa: 1047 23,93 32,60 | 161,43 | 2553 | 2,880 | 13,913
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 20.janijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
etru graudu parslu 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
levarijums 15 21 0,15 0,015 5,85
Za)u t&ja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 245 436 2,83 49,54 | 0,150 | 0,300 | 3,018
Pusdienas
Biesu zupa 150 70 2,195 4,156 6,037 0,15 0,15 2,328
Cukgalas kotlete bez miltiem 70 224 13,362 16,21 6,34 0,084 0,022
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 120 86 2,462 0,134 18,007 0,12 2,679 9,
Gurku tomatu salati ar elJas mérci 70 36 0,551 2,938 1,684 0,035 | 021 0,535
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
Risu galetes 15 59 1,17 0,09 12,54 0,33
kopa: 477 19,80 23,56 45,02 | 0,389 | 0,360 | 5,894
I
Plana pankaka bez gluténa,piena 100 248 0,478 5,763 48,489 04 2 0,56
levarfjums 10 14 0,1 0,01 3,9
Zemenes tiritas 100 32 0,8 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 | 2,160
Diena kopa: 1017 25,55 32,59 152,45 | 0,939 | 2,660 | 11,072




