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Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase
Neparedzétu apstakju dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi
pirmdiena, 16.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 53 26.23 0.2 0.04 1.62 1,7
levérijums 20 28 0.2 0.02 78
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1,
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 295 10.94 990 | 4135 | 0.200 | 0.040 | 2.490
‘Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 80 2.759 4.372 7.33 0.2 4.39 9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 Z:
Siers 40 136 9.92 10.72 7
Varita pasta - makaroni 200 346 11.193 3.547 65.975 0.8 1.
Kinas kapostu salati ar burkaniem 80 34 1.136 2.557 2332 0.16 0.4 0.992
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 M
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7 &
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 768 33.46 27.54 95.27 | 1.160 | 0.400 | 6.482
Launags
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Tomati 15 3 0.15 0.03 0.39 0.15
Varita ola 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
ZaJu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 156 8.19 9.51 8.22 0 0 1.020
Diena kopa: 1218 | 5259 | 46.95 | 144.84 | 1.360 | 0.440 | 9.992
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 17.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 200 151 7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025 17
Kanélcukurs 5 18 0.118 0.008 447 2.5 1.328
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 255 8.49 7.46 38.02 | 0.200 | 2.700 | 2.253
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4.327 5.499 0.8 2.164 4,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7.
Cepta vistas gala 70 156 15.014 9.995 0.607 0.28 0.049
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1.905 31.624 0.4 4.2 1
Biesu salati ar kréjumu 100 72 1.721 3.839 7475 0.4 2.111 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.16
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 3012 33 1.
kopa: 714 33.68 23.53 87.83 1.880 0 13.984
Launags
Piena zupa ar risiem 250 150 6.705 3.598 22,996 0.25 2.5 0.228 IR
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7
kopa: 228 855 8.13 3037 | 0.250 | 2.500 | 1.098
Diena kopa: 1197 50.72 39.11 156.16 2.330 | 5.200 | 17.335
Olbaltumvi kiedrviel
treddiena, 18.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki_| Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1,10:3.7
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 314 10.05 14.13 35.91 0 0 2.850
Pusdienas
Plovs ar cukgalu 250 509 19.28 20.725 61.524 1. 2.989
Burkani 50 13 0.5 0.1 24 1.8
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 T
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 40 153 2.452 10.032 13.35 2.84 0.837 1.7
Ogu kiselis 80 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: —802 23.26 35.06 | 97.59 | 1.000 | 6.840 | 6.570




Launags

Biezpiens ar kréjumu 100 107 17.36 245 3.87 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 3 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 215 19.43 7.05 18.99 0 0 0.870
Diena kopa: 1331 52.74 56.24 | 152.49 | 1.000 | 6.840 | 10.290
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 19.marts | Svars,g | Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 147 10.536 10.17 2457 0.1 0.026 37
Zalie zirnisi konservéti 30 16 1.08 012 2.58
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
[ kopa: 243 1349 | 1487 | 1236 [0.400| © 0.856
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem un gaju 200 80 2.889 3.519 9.078 0.2 0.66 3.043
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Maltas cikgajas mérce 100 160 11.491 10.089 5.818 0.4 0.545 1.7
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2112
Baltie redisi 30 4 0.33 0.03 0.63 0.48
Burkani 50 13 0.5 0.1 24 1.8
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 60 155 516 0.84 3012 33 1.
kopa: 814 32.83 27.69 | 106.36 | 0.800 | 0.660 | 11.280
Launags
Zemenu uzpGtenis 100 91 1.226 0.214 20492 5. 0.426 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 241 8.13 2.51 41.89 0 5.000 | 3.726
Diena kopa: 54.44 47.08 | 160.61 | 0.900 | 5.660 | 15.902
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 20.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27.119 0.2 04 3.584 1,7
Sviests 5 37 0.03 4125 022 7
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 303 10.86 12.96 34.66 0.200 | 0.400 | 4.454
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 250 141 10.577 6.01 10.964 0.25 1.73 1;3
Cukgalas gulass 100 204 11.76 15.547 4.509 0.104 0.247 1,7
Variti kartupeli 250 186 5.3 0.265 39.22 0.25 5.565
Burkanu salati ar ejju 80 57 0.768 4.154 4.086 0.16 04 2.765
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 748 33.67 26.84 89.73 0.764 | 0.400 | 13.847
Launags
Biezpiena platsmaize 120 272 17.433 8.756 30.441 0.12 11.16 0.023 1;3,7
Aboli 100 54 03 0.6 114 2.
Ziju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 328 17.76 9.41 41.85 0.120 | 11.160| 2.023
Diena kopa: 1379 62.29 49.21 | 166.24 | 1.084 | 11.960] 20.324




