Marupes novadg padvaldibas

Salas 7/?'n s masa bému apripé

Nedélas édienkarte /' Agnese Voicehovska
Grupa 1.-4Klase vegetara, bez piena
alfumv rvie
pirmdiena, 5.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu putra ar risu pienu 200 217 4,02 3,576 41,12 0.2 3,584 1,
levarijums 20 32 0.2 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Za)u téja 200
kopa: 289 5,04 3,00 56,02 | 0,200 0 7354
enas
Pupinu zupa 250 171 6,782 8,114 17,768 T 6,953 9,
Krasni apcepti darzeni ar paksu pupinam 150 78 3,594 3,633 7,462 1.2 4,744
Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 3,547 65,975 0,8 %
Sarkano kapostu salati 80 32 1,163 1,758 2,986 0,32 2,129
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1.1 i
kopa: 575 2455 17,35 105,06 | 3,320 ] 15,086
Taunags
Baltmaize 30 79 2,34 063 15,42 1,14 T
Veganiskais siers Gouda 30 89 2 6.3
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Zau téja 200
Kopa: 223 254 813 34,12 1) U 7,420
Diena kopa: 1187 33,43 29,48 195,20 3,520 [ 23,980
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 6.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Kukurizas biezputra ar risu pienu 200 196 3,532 3,192 39,204 04 2,632
Zemenu mérce 20 9 0,12 0,06 1,823 1; 024
Séklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 11
Zalu téja 200
Kopa: 248 5,23 321 48,09 | 0,400 | 1,000 | 3,517
"Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,059 2,964 8,398 09 2,721 9,
Pupinu placenitis 100 160 6,918 6,215 19,214 0,2 6,384
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Rivéti baltie redisi 40 6 044 0,04 0,84 0,64
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 144
Eljas citrona merce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002
Rudzu maize 20 50 1,72 028 10,04 11 T
Udens ar citronu 1000 18 0,35 03 1,6
—Kopa: 535 15,61 16,98 78,33 | 1.257 | 0,350 | 13,877
Launags
Zemenu uzpatenis 100 91 1,226 0,214 20,492 5, 0,426 1
Risu dzériens 100 61 0,1 14 12,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 12,4 33
kopa: 206 T.83 T.91 44,89 0 5000 | 3,726
Diena kopa: 989 | 22,66 | 23,10 | T/T.3T | 1,657 | 6,350 | 21,114
Olbaltumvi rvie
treidiena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs sﬂi—r‘] Alergéni
‘Brokastis
Makaronu zupa bez piena 200 84 1,895 1,12 16,485 0,2 0,51 1.
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 087 1
Gurki 15 2 0,09 0,03 027 0,075
Kopa: T25 3,80 1,56 23,85 | 0,200 U T.455
‘Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 80 2,759 4,372 733 0,2 4,39 9,
Sarkano lécu sautéjums 200 193 8,6 8,685 20,23 0,8 6,02
Variti kartupeli 160 115 3,392 017 25,101 0,16 3,562
Biesu salati ar kiplokiem un efju 100 70 1,6 3,108 8,889 0,2 24
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 083 0,16
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 516 20,39 17,22 94,86 | 1,360 0 22,032
Launags
Auglu ogu batonins Flourless 50 160 2, 36, 3 3,
Zalu teja 200
Banani 100 87 12 0.2 20, 18
kopa: 247 3,20 0,20 56,00 0 0 4,800
— Diena kopa: 988 27,39 18,97 174,71 1,560 0 28,287




Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 8.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Olu kultenis 100 152 942 9,954 5157 0,1 0,026 3,
Tomati 60 10 0,6 0,12 1,56 0,6
Seklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 111
Za|u téja 200
kopa: 205 TI,60 | 11,03 13,78 0,100 0 T.271
‘Pusdienas
BieSu zupa ar kartupefiem 150 51 1.3 1,649 7,499 0,6 2,105 g
Veganiskais siers Gouda 50 149 12, 10,5
Varita pasta - makaroni 150 255 8,395 2,66 49,481 0,6 %
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 144
Gurki 40 5 0,24 0,08 0,72 0,2
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 523 12,13 16,81 80,48 1,200 [ 4,845
Taunags
Pankika 120 261 3,695 8,615 42,06 0,24 72 0,035 1
levarijums 20 32 0,2 0,02 7.8
Zau teja 200
Apelsini 100 39 1, 0.2 83 1,6
kopa: 332 4,90 8,54 58,16 0,240 [ 7,200 [ 1,635
Diena kopa: T060 | 28,62 1 152,42 | 1,540 | 7,200 | 7,757
altumvi Skiedrviel
iektdiena, 9.oktobris | Svars, Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
e p g Og| rg
Manna biezputra ar risu pienu 200 261 4,815 3,015 52,805 0.2 0,2 0,045 1,
levarijums 20 32 0.2 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Zalu téja 200
kopa: 332 b, 3,44 67,70 0,200 | 0,200 0,915
‘Pusdienas
Kartupelu kotlete 200 297 6,844 11,396 40,597 2 4,381 1;3
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Kinas kapostu salati ar burkaniem 100 43 142 3,196 2,915 0.2 0,5 1,24
Manna biezputra ar risu pienu 80 104 1,926 1,206 21,122 0,08 0,08 0,018 i,
Zemenu kiselis 80 21 0,142 0,066 4,87 2 0,256
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 633 13,80 10,18 TO8,8B0 | 2,430 | 2,580 6,748
Launags
Cepti kartupeli 150 216 4,44 6,972 32,856 0,15 4,662
Gurki 60 7 0,36 0,12 1,08 0,3
Zalu téja 200
kopa: 223 480 | 7,09 33,94 0,750 U 1962
Diena kopa: 1154 25,43 26,71 210,43 | 2,780 | 2,780 | 12,625




