Marupes novadap

Salas

Agnese Voicehovsks

Nedélas édienkarte
Grupa BD1-2  bezgluténa
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi kiedrvi
pirmdiena, 25.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as | Alergéni
‘Brokastis
Risu parslu putra 120 109 3,994 1,795 19,297 012 0,6 0,269 I
levarijjums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 022
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 200 | g 5,02 31,78 | 0,120 | 0,600 | 0,489
‘Pusdienas
Biesu zupa 120 37 0,859 1,296 5,441 0,48 036 1,304
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Bezgluténa makaroni ar cikgalu un saldo kréjumu 120 229 7,753 12,397 21,581 0,312 0,518 7,
Sarkano kapostu salati 60 24 0,872 1,319 2,24 0,24 1,597
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 0,22
kopa: 343 10,45 16,08 | 38,26 1,032 | 0,360 3,783
Launags
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Sviests 7 52 0,042 5,775 0,308 7,
Siers 20 68 4,96 5,36 7
Bumbieri 60 33 0,3 0,18 7,44 1,98
Za|u téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 737 5,88 11,37 23,37 0 0 2,420
Diena kopa: 775 22,25 33,57 93,51 1,152 | 0,960 | 6,692
Olbaltumvi I
otrdiena, 26.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as I Alergéni
‘Brokastis
Kukurazas putra 100 70 3,56 1,708 10,543 01 0.1 1,034 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 836 022
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 161 4,49 5,93 23,03 0,700 | 0,700 | 1,254
"Pusdienas
Solanka ar cukgalu 100 81 3,035 5,248 4,67 04 0,2 0812
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cepta vistas gala 40 89 8,58 5711 0,347 0,16 0,028
Variti risi 80 91 1,795 0,158 20,513 0,08 037
Burkanu salati ar efju 60 43 0,576 3115 3,064 0,12 03 2,074
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Kopa: 316 13,16 15,27 2892 | 0,760 | 0,500 | 3,284
Launags
Bezgluténa cepums 30 157 0,84 84 18,6 6,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Bumbieri 100 55 0,5 03 12,4 33
kopa: 308 AL 12,70 4000 | O U 3,300
Diena kopa: 784 26,38 33,90 91,95 | 0,860 | 0,600 | 7,838
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 27.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Piena zupa ar bezgluténa makaroniem 120 95 3,422 2,684 14,508 0,156 0,189 7,
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 0,22
Sviests 9 67 0,054 7,425 0,396 7,
kopa: 202 426 10,77 23,26 0,156 0 | 0,309
‘Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 120 56 1,843 3,349 4,585 012 1,904
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Zivju kotlete 50 118 8,824 6,228 6,803 0,005 0,396 4,
Variti kartupeli 100 74 212 0,106 15,688 0.1 2,226
Biezpiens ar kréjumu 40 43 6,944 0,98 1,548 7
Kapostu gurku salati ar zaJumiem un efju 70 34 0,885 2,239 2,644 0,07 1,808
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 0,22
kopa: 377 21,59 13,97 P 0,295 0 5,698
Launags
[Auglu ogu batonins Flourless [s0 160 | 2, | | 36 | | [ & I 3
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Za|u téja 120 1 0,016 0,031 0,005
Banani 60 53 0,72 012 12, 1,08

kopa: 214 2,74 0,15 48,07 0 0 4,080

Diena kopa: 793 | 28,58 24,29 | 111,53 | 0,457 1) 11,187
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 28.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

‘Brokastis
Omlete 50 64 4,874 4276 1,164 02 0,013 3;7
Zalie zirnisi konservéti 20 10 0,72 0,08 1,72
Risu galetes 20 78 1,56 012 16,72 0,44
Krémsiers 15 30 1,08 267 0,495 iy
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: T84 8,25 7.18 20,70 | 0,200 ) 0,453
‘Pusdienas
Sarkano lécu zupa ar darzeniem 120 70 3,214 2,627 8,347 0,48 1,963 9,
Siers 20 68 4,96 5.36 7,
Variti bezgluténa makaroni 100 145 1,505 2,455 29,05 0,1 0,525
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0.2
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7;
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 836 0,22
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192

kopa: 398 11,88 16,66 | 49,20 | 0, 0 4,348
Taunags
Bezgluténa pankika 50 111 0,647 3,676 18,995 0,05 025 3,
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Piens 120 58 3,84 24 54 7,
Bumbieri 60 33 0,3 018 7,44 1,98

kopa: 216 4,89 6,27 35,73 X 0,250 | 1,980

Diena kopa: 798 | 25,02 | 30,70 | 105,08 | 0,830 | 0,250 | 6,781
"Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 29.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

‘Brokastis
Risu parslu putra 120 109 3,994 1,795 19,297 0,12 06 0,269 T
Zemenu mérce 10 5 0,08 0,04 1,049 0,5 0,16
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 0,22
Sviests 4 30 0,024 33 0,176 T
Za)u téja 120 1 0,016 0,031 0,005

kopa: T84 4,89 5,23 28,89 | 0,720 | 1,700 | 0,649
Pusdienas
Cuokgalas strogonovs 50 101 577 7,643 2413 0,15 0,082 7,
Variti griki 100 110 2475 0,528 23,958 01 1,056
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 70 49 1,12 2,176 6,222 0,14 1,68
Kakao putukréjums 40 141 1,138 12,894 4,985 32 0,365 7,
Zemenu merce 80 42 0.64 032 8,392 4, 1,28
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144

kopa: 36 | 11,20 23,57 46,47 B 7,200 4,607
Taunags
Biezpiens 45 44 8,55 0,225 18 %
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Risu galetes 10 39 0,78 0,06 8,36 0,22
Z3)u t&ja 150 1 0,02 0,038 0,006
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15

kopa: 108 9,79 2,38 10,98 1] 4 0,370
—  ___ Diena kopa: 737 2589 | 31,18 86,33 0,570 | 8300 | 5,626




