Nedélas édienkarte
Grupa 1.-4 klase vegetara
Neparedzétu apstakju dé| édienkarte var tikt mainita

Agnese Voicehovska

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 02 0.2 1.62 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
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
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Siera kotlete 50 157 10.241 10.002 6.301 0.039 iEH
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 80 51 1.136 3.357 4,067 0.08 0.8 2311
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: 560 25.06 53.08 | 61.35 | 0.380 | 0.800 | 9.674
Launags
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 150 92 1.86 7.74 3.96 0.15 0.9 7.
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Plames 100 48 0.6 0.2 10.2 1.6
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 220 4.33 12.52 21.48 0.150 0 3.370
Diena kopa: 1085 40.24 45.38 127.09 | 0.730 | 1.000 [ 15.764
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 30.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 200 153 7.03 3.006 24.234 0.2 0.2 0.026 17
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0405 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
Kartupe|u zupa ar zaliem zirnisiem 150 102 3.404 6.339 7.859 0.45 1.5 1.994 3,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Saknu sautéjums ar pupinam 180 209 745 7.747 27.119 0.63 6.902
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
Krgjums skabs 30 60 0.78 b. 0.81 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 032
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 564 18.15 23.16 68.17 1.080 | 1.500 | 13.296
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5 il
Qgu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Sagriezts arbuzs 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: 1089 43.77 34.48 148.10 1.280 | 11.700| 15.385
Olbaltumvi Skiedrvie
Lk treédiena, 1.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las | Alergéni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2328 04 0.1 0.026 3,7
Zalie zirni$i konserveéti 50 26 1.8 0.2 43
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 T
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 226 13.82 11.79 14.84 0.400 | 0.100 | 0.596
Pusdienas
Biezpiena - kartupelu placenitis 100 147 12.976 2.887 16.833 1.036 0.831 137
Krejums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 T
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35937 0.15 1.584




Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 80 45 1.102 2.539 433 0.08
Putukréjums 40 138 09 126 5.255
Zemenu mérce 100 52 0.64 032 11.196 5 1.28
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 121 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 644 21.67 23.44 84.96 1.266 | 9.000 7.283
‘Launags
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 6.66 0.821 1,37
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 18
kopa: 249 4.78 5.70 43.82 0 6.660 | 2.621
Diena kopa: 1119 40.27 40.92 143.62 7.666 | 15.760| 10.500
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 2.oktobris | Svars. g Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
etru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27.119 0.2 04 3.584 1,7
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 I
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
E\Lests 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
Ziedkapostu zupa 150 60 2.07 3.279 5498 0.15 3.292 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Spinatu un risu kotlete 100 134 4554 4834 17.935 0.845 2.109 1;11:3
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 015 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 brokleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 566 15.53 17.20 85.90 1.145 0 10.334 _J
Launags
Zemenu uzputenis 100 91 1.226 0.214 20.492 5. 0.426 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 03 124 33
kopa: 217 6.53 3.51 39.64 0 5.000 3.726
Diena kopa: 1129 32.39 37.59 162.93 1345 | 5.400 | 18.544
Olbaltumvi ! Skiedrvie gj
piektdiena, 3.oktobris | Svars, g Keal elas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukurazas putra 200 139 7.12 3416 21.086 0.2 0.2 2.068 T
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 4125 0.22 T
Zalu téja 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 4958 16.165 0.6 5.588 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
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 mérci 80 40 0.861 3.343 1.919 0.04 0.24 0.749
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 14 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 1240 | 0.240 | 9.987 J
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 0.3 124 3.3
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




