Nedélas édienkarte
Grupa
Neparedzétu apstaklu de|

BD 3-6

adienkarte var tikt mainita

bez piena, olas

Olbaltumvi Skiedrviel J
pirmdiena, 19.janvaris Svars, g l Keal l 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 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Zaju téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 242 4.78 3.99 46.56 0.150 0 1.840
Pusdienas
\listas galas zupa ar risiem 150 131 6.816 6.522 11.164 0.15 0.943
Cukgalas gulass bez miltiem 70 116 7.868 8.134 2.845 0.07 0.208
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kapostu salati ar zajumiem un ejju 80 51 1.136 3.357 4,067 0.08 0.8 231
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: a72 19.62 18.75 £543 | 0.420 | 0.800 | 4.949
Launags
KartupeJu pankika 100 148 2.2 8.11 16.28 04 2.31
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 P
Zaju téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 203 2.52 8.75 27.69 0.400 0 4.310
Diena kopa: 916 26.92 3749 | 129.67 | 0.97 800 | 11.099
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 i
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 250 451 237 51.87 0.150 | 0.150 | 0.254
Pusdienas
Haréo ar cukgalu 200 203 9.102 10.947 17.194 0.65 0.6 0.599
Vistas galas un darzenu sautéjums 200 150 12.583 5.958 10.463 0.2 4,763 9,
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 20 4 0.5 0.06 0.46 0.58
Varitas bietes 25 10 0.375 0.025 2.1 0.625
El|as citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
kopa: 499 23.68 26.12 40.94 0.860 | 1.100 | 7.870
Launags
Risu biezputra bez piena 100 103 1.105 1.28 21.855 0.2 0.21
Ogqu kiselis 100 99 0.32 0.102 23,644 5. 0.993
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
kopa: 256 1.73 1.98 56.9! 0.200 | 5.000 3.203
Diena kopa: 1005 29.91 30.47 149.71 1.210 | 6.250 | 11.327
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 21.janvaris | Svars, g Kcal l 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 3.9
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Zau téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 242 4.78 3.99 46.56 0.150 0 1.840
Pusdienas
Maitas vistas gaja merce 150 240 16.955 14.679 10.207 0.15 0.809
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Risu biezputra bez piena 80 83 0.884 1.024 17.484 0.16 0.168
Zemenu meérce 100 51 0.643 0.32 10.665 5. 1.28
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 580 22.37 20. 75.83 0.590 | 5.08 4.711
Launags
Pankuka 80 174 2463 5.743 28.04 0.16 4.8 0.023 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 18
kopa: 277 3.78 5.99 51.95 0.160 | 4. 1.823




[ Diena kopa: [ 1098 | 3093 | 3037 | 174.33 [ 0.900 | 9.880 [ 8374 ]
Olbaltumvi l Ziedrviel 4\
ceturtdiena, 22.janvaris Svars, g ‘ Kcal ‘ elas Tauki | Oglhidrati Sals | Cukurs as Alergéni
“Brokastis
Kukurdzas biezputra bez piena 150 147 2.649 5394 | 20403 | 03 1974 |
Zemenu méarce 10 5 0.064 0.032 1.066 0.5 0.128
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Zau téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 192 3.51 2.52 38.84 0.300 | 0.500 | 2.322
Pusdienas
Vegetara solanka 150 77 1.59 4313 7.977 0.6 2.221 9.
Cakgalas gulass bez miltiem 120 199 13.488 13.944 4.877 0.12 0.356
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kinas kapostu salati ar papriku 80 34 147 2.571 2271 0.24 04 1.153
(Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18 J
kopa: 528 20.58 21.20 63.24 1.08! 400 | 4.904
Launags
Pankuka 80 174 2463 5.743 28.04 0.16 4.8 0.023 1._1
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 243 2. 6.39 43.35 060 | 4.800 | 2.023
Diena kopa: 963 26.97 30.12 145.42 1.540 | 5.700 9.249
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as A|ergéniJ
Brokastis
@ru graudu parslu putra bez piena 150 164 3.015 2.682 31.139 0.15 0.3 2.688 1.
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 04 3.82 2.78 9.5 0.150 | 0.3 2.908
Pusdienas
Zivju zupa ar risiem 150 80 4.403 3.277 8.168 0.6 1.779 49
Cukgalas kotlete bez miltiem 70 226 13.358 16.24 6.509 0.008 0.091
Variti kartupeli 120 89 2.544 0.127 18.826 0.12 2.671
Baltie redisi 25 4 0.275 0.025 0.525 04
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4,504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Risu galetes 10 39 0.78 0.06 8.36 0.22
kopa: 493 22.29 24.40 44.68 0.733 | 0.250 6.787
Launags
Zemenu uzpUtenis 70 63 0.858 0.15 14.344 335 0.298 1.
Risu dzériens 150 92 0.15 2.1 18.
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
kopa: 233 2.57 2.37 49.06 0 3.500 0.738
Diena kopa: 930 28.68 29.55 133.24 0.883 | 4.050 | 10.433




