Fuctar

Nedélas edienkarte
Grupa 1.-4 klase S
Neparedzétu apstakju de| édienkarte var tikt mainita

Jvaldibas

vada § —
Marupes nova L < bemu apriips

Salas sakumgHon

Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 29.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 53 26.19 0.2 0.2 1.62 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 78
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 Ik
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 305 10.85 9.78 44.26 0.200 | 0.200 [ 2.720
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 150 85 6.346 3.606 6.578 0.15 1.038 1,3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7
Cakgalas gulads 70 143 8.232 10.883 3.156 0.073 0.173 1,7
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 80 51 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2.311
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Piens 200 96 6.4 4, 9, 7.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 562 27.35 24.33 57.19 0.453 | 0.800 | 7.961
Launags
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 150 92 1.86 7.74 3.96 0.15 09 7.
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Plimes 100 48 0.6 0.2 10.2 1.6
Z3lu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 234 4.94 12.66 23.85 0.150 0 3.660
Diena kopa: 1101 43.14 46.76 125.30 [ 0.803 | 1.000 | 14.341
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 30.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 200 153 7.03 3.006 24234 0.2 0.2 0.026 L7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 261 9.10 7.61 39.36 0.200 | 0.200 | 0.896
Pusdienas
Har¢o ar cukgalu 200 204 9.102 10.947 17.194 0.65 0.6 0.599
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 A
Darzenu un cakgalas sautéjums 180 166 10.12 8.737 11.405 0.18 4.1
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Tomati 25 4 0.25 0.05 0.65 0.25
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7,
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
kopa: 622 26.52 28.76 61.79 0.830 | 0.600 | 9.099
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5, 0.993
Sagriezts arbazs vai melone 100 37 0.6 0.2 8.3 0.2
kopa: 264 16.52 3.71 40.57 0 10.000] 1.193
Diena kopa: 1147 52.14 40.07 141.72 | 1.030 [ 10.800] 11.188
Olbaltumvi kiedrvie
tresdiena, 1.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergé_ni‘
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 04 0.1 0.026 37
Zalie zirnisi konservéti 50 26 1.8 0.2 4.3
Baltmaize 15 39 147 0.315 7.71 0.57 1
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7.
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 226 13.82 11.79 14.84 0.400 [ 0.100 | 0.596
Pusdienas
Maltas vistas galas merce 80 127 8.631 8.182 4.776 0.24 0.453 7.
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Svaigu kapostu biesu salati ar e|las marci 80 45 1.102 2.539 433 0.08 04 2.248




Putukréjums ] 5.255
Zemenu mérce 100 52 0.64 0.32 11.196 5. 1.28
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 532 15.09 24.45 62.32 0.470 | 9.000 [ 5.805
Launags
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 6.66 0.821 1,37
Z3lu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 249 4.78 5.70 43.82 0 6.660 | 2.621
Diena kopa: 1007 33.69 41.94 120.98 | 0.870 | 15.760] 9.022
Olbaltumvi Skiedrvie|
ceturtdiena, 2.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27.119 0.2 0.4 3.584 17
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 345 10.34 16.88 37.39 0.200 | 0.400 | 4.484
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4.282 3.246 4.124 0.6 1.623 4,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Maltas cukgalas $nicele 70 194 10.748 12.762 9.135 0.07 0.552 11137
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 22 1.
kopa: 630 23.98 25.08 75.66 0.820 0 6.818
Launags
Zemenu uzpatenis 100 91 1.226 0.214 20.492 5. 0426 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 03 12.4 33
kopa: 217 6.53 3.51 39.64 0 5.000 | 3.726
Diena kopa: 1193 40.84 45.48 152.69 | 1.020 | 5.400 | 15.028
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 3.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukurazas putra 200 139 7.2 3416 21.086 0.2 0.2 2.068 7
Zemenu mérce 30 16 0.192 0.096 3.359 1.5 0.384
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 246 9.09 7.97 34.71 0.200 | 1.700 | 3.552
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9,
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 T
Siers 30 102 7.44 8.04 7
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 4,65 54. 0.6 2.55 1
Svaigu darzenu salati ar ellas meérci 80 40 0.861 3.343 1.919 0.04 0.24 0.749
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1. 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 747 23.91 27.31 91.94 1.240 | 0.240 | 9.987
Launags
Biezpiena placenitis 120 260 21.583 7.862 25.394 8.4 0.025 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 345 22.31 8.23 45.60 0 8.400 | 3.325
Diena kopa: 1337 55.31 43.51 172.26 | 1.440 [ 10.340| 16.864




