Nedélas édienkarte
Grupa

BD 3-6

Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 15.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 150 115 5.272 2.254 18.175 0.15 0.15 0.02 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 7
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 228 " 6.69 | 8.28 31.99 [ 0.750 | 0.150 | 0.920
Pusdienas
Kartupe|u zupa ar zaliem zirnisiem 150 102 3.404 6.339 7.859 0.45 1.5 1.994 39
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7.
Maltas cikgalas mérce 70 112 8.043 7.062 4.072 0.28 0.382 17
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 60 56 0.779 4.606 2.977 0.06 0.18 1.683
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopa: 468 17.12 19.94 54.46 0.910 | 1.680 | 6.606
Launags
Biezpiena masa 80 102 12.478 2.725 6.902 4. 7
Zemenu mérce 50 26 0.32 0.16 5.598 2.5 0.64
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 185 13.32 3.22 24.91 0 6.500 [ 3.940
Diena kopa: 881 37.13 31.44 111.35 [ 1.060 | 8.330 | 11.466
Olbaltumvi Skiedrviel
' otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.08 0.021 37
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7.
Siers 15 51 3.72 4.02 7.
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 247 13.99 15.57 11.55 0.320 | 0.080 [ 1.181
Pusdienas
Kirbju krémzupa 150 97 1.744 6.569 7.684 0.6 3.025 7.9
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 1.
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 60 98 6.375 7.12 1.755 0.24 0.342 7.
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kinas kapostu salati ar dillém un ejju 60 25 0.915 1.923 1.644 0.06 0.3 0.621
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 387 12.56 16.31 47.23 1.030 | 0.300 | 4.922
Launags
Smalkmaizite 70 179 3.37 5.728 28.005 0.336 | 5.964 0.847 13
Piens 200 96 6.4 4. 9. Ts
Plimes 100 48 0.6 0.2 10.2 1.6
kopa: 323 10.37 993 47.21 0.336 | 5.964 2.447
Diena kopa: 958 36.92 41.80 105.99 | 1.686 | 6.344 [ 8.550
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 5.76 2.748 19.664 0.15 0.3 2.88 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 15
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
ZaJu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 235 7.63 7.20 33.83 0.150 [ 0.300 [ 3.980
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 150 64 2478 0.607 12.055 0.285 1.376 1
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Zivju kotlete majas gaumé 60 139 11.243 9.446 2.159 0.06 0.171 1:3:4:7
KartupeJu biezputra 120 101 3.248 1.143 18.974 0.12 2.52 7.
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Baltie redisi 20 3 0.22 0.02 0.42 0.32
Skaba kréjuma kiploku mérce 25 53 0.689 5.201 0.789 0.025 | 0.025 0.009 7.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412




Fricioy

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1:
kopa: 432 20.11 17.81 46.30 0.490 | 0.025 | 6.316
Launags
Karstmaize ar sieru un tomatiem 60 187 3.306 10.824 18.994 117 1,10;3.7
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 276 4.53 11.06 39.00 0 0 2.970
Diena kopa: 943 32.26 36.07 119.13 | 0.640 | 0.325 | 13.266
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 17
levarijums 10 14 0.1 0.0 39
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
m kopa: 252 8.90 9.43 3319 | 0.150 | 0.150 | 2.075
Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zirnu miltiem 150 256 8.095 14.037 24,03 1.522 341
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
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
Jogurta mérce 20 18 0.773 0.861 1.705 0.02 0.1 0.016 7.
Risu kréms 40 86 1.241 5.643 7.425 0.019 Z 0.089 7.
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: 515 11.90 24.85 59.69 1561 [ 7.100 [ 6.113
Launags
Biezpiena sacepums 80 121 15.931 2.583 8.286 0.8 0.033 111,37
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
Zau téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 191 16.55 2.93 24.59 0 0.800 | 3.333
Diena kopa: 958 37.35 37.21 117.47 | 1.711 | 8.050 [ 11.521
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 19.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 139 6.72 3.192 20.339 0.15 0.3 2.688 1.7
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Z3)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 233 8.69 1.77 31.56 0.150 | 0.300 [ 3.558
Pusdienas
Vistas galas zupa ar ziedkapostiem 150 93 5.145 5.634 5.266 0.6 1.468
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7-
Bolonas merce ar cukgalu 70 101 5.88 7.323 2.85 0.21 0.606
Varita pasta - makaroni 100 199 0.56 3.1 36. 0.4 1.7 1.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurtzu 60 39 1.07 2912 2.667 0.06 0.12 0.736
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 h 2
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 495 14.56 20.29 57.20 1.270 | 0.120 | 5.610
Launags
Piena zupa ar risiem 150 90 4.023 2.158 13.798 0.15 1.5 0.136 7.
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 187 6.15 7.56 23.44 0.150 | 1.500 [ 0.996
Diena kopa: 915 29.40 35.63 112.20 1.570 920 [ 10.164




