Nedélas édienkarte

Agnese Voicehovska

Grupa BD3-6  bez piena, olas
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 3.novembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1.658 1.92 32.782 0.3 0.315
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 033
Z3|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 229 2.95 2.06 49.23 0.300 0 0.645
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7.21 7.566 5.284 0.2 2.745
Sautéta cakgala ar darzeniem 150 251 15.124 18.502 6.182 0.15 1.393
Variti griki 120 133 297 0.634 28.75 0.12 1.267
Kapostu salati ar zaJumiem un eJju 100 64 142 4,196 5.084 0.1 1. 2.889
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: 628 27.97 31.00 58.46 0.570 | 1.000 [ 8.804
Launags
Makaronu zupa bez piena 200 84 1.895 1.12 16.485 0.2 0.51 1.
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
kopa: 143 3.07 1.21 29.03 0.200 0 0.840
Diena kopa: 999 33.98 34.27 136.72 | 1.070 | 1.000 [ 10.289
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 4.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra bez piena 150 164 3.015 2.682 31.139 0.15 03 2.688 1.
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 224 4.21 2.81 43.69 0.150 | 0.300 | 3.018
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1311
Pupinu placenitis 100 160 6.918 6.215 19.214 0.4 6.384
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Biedu - burkanu salati 60 27 0.81 0.678 4.392 0.12 1.698
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
kopa: 518 19.33 16.65 | 72.01 | 0.790 | 0 10.277
Launags
KartupeJu placenitis ar zirpu miltiem 100 197 3.935 9.561 23.444 0.182 2.121
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 253 4.46 9.90 35.85 0.182 0 5.421
Diena kopa: 995 27.99 29.36 151,55 | 1.122 | 0.300 [ 18716
Olbaltumvi Skiedrviel
tre$diena, 5.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu biezputra bez piena 150 188 3.878 3.885 34.29 0.15 1.62 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 261 5.17 4.02 50.74 0.150 0 1.950
Pusdienas
Borscs 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 2.44
Cukgalas strogonovs bez piena 120 236 14.172 16.844 7.161 0.36 0.853
Variti kartupeli 120 89 2.544 0.127 18.826 0.12 2.671
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 20 4 0.5 0.06 0.46 0.58
Gurki 20 2 012 0.04 0.36 0.1
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
kopa: 476 21.21 21.39 47.99 1.080 | 0.300 7.694
Launags
Rauga pankika 80 199 4.337 6.167 30.871 0.4 0.041 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Zaju téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 268 4.96 6.52 47.18 0 0.400 | 3.341
Diena kopa: 1006 31.34 31.93 145.90 1.230 | 0.700 | 12.985




Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 6.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kartupelu placenitis ar ziru miltiem 150 295 5.903 14.341 35.166 0273 3.181
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 339 6.90 1448 | 4405 | 0273 | 0 3.601
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 300 360 12.77 12932 | 47508 | 114 11.87
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar eflas mérci |60 21 0.745 1.483 1.522 0.002 | 0.075 0.726
Risu biezputra bez piena 70 72 0.774 0.896 15.298 0.14 0.147
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Kkopa: 555 14.66 1546 | 88.21 1.282 | 5.075 | 13.736
Launags
Abolu zemenu uzpatenis 60 50 0.702 0.143 11.284 3. 0.284 1.
Risu dzériens 100 61 0.1 14 12,
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 199 2.00 1.74 43.28 0 3,000 | 2.084
Diena kopa: 1093 23.57 31.68 175.55 | 1.555 | 8.075 [ 19.421
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 7.novembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukuriizas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 0.45 1.974
levarijums 10 14 0.1 0.01 38
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 220 3.94 2.53 45.85 0.450 0 2.304
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4.327 5.499 0.8 2.164 4,9
Plovs ar cikgalu 200 407 15.424 16.58 49.219 0.8 2.391
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
Risu galetes 15 59 117 0.09 12.54 0.33
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
kopa: 564 22.88 21.15 69.51 1.600 0 5.905
Launags
Pankika 80 174 2463 5.743 28.04 0.16 4.8 0.023 1
Risu dzeriena kokteilis ar zemeném un bananiem 150 95 0.704 1.443 19.418 1.008
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 323 3.67 7.49 59.86 0.160 | 4.800 | 4.331
“Diena kopa: 1107 30.49 31.17 175.22 | 2.210 | 4.800 | 12.540
Olbaltumvi Skiedrviel
sestdiena, 8.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukuriizas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 0.45 1.974
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Risu galetes 15 59 1.17 0.09 12.54 0.33
Zau téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 220 3.94 2.53 45.85 0.450 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 100 197 11.81 14.037 5.968 0.3 0.71
Variti griki 120 133 2.97 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: 501 19.91 20.53 59.00 0.690 | 1.010 | 6.398
Launags
Pankika 80 174 2463 5.743 28.04 0.16 4.8 0.023 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 276 3.76 5.95 51.94 0.160 | 4.800 1.823
Diena kopa: 997 27.61 29.02 156.79 1.300 | 5.810 | 10.525




