Nedélas édienkarte

Salas sakumg}

as masa bému apripé

/ :
VLLL‘V’ Agnese Voicehovska

Grupa 5.-9.klase
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 18.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6.656 2.992 32.162 0.2 1. 0.448 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 289 8.73 7.59 47.29 0.200 | 1.000 [ 1.318
Pusdienas
Skabenu zupa ar ciikgaju 200 81 4.703 2.846 8.695 0.6 2.118 1.3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Makaroni ar maltu cukgaju un darzeniem 250 480 22.392 19.432 52.924 1.6 1.956 1
Kapostu salati ar burkaniem un efju 80 42 1.066 2.557 3.74 0.16 04 24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 731 31.96 27.42 86.54 2.360 | 0.400 | 8.914
Launags
Auzu cepumi 40 156 2.2 6. 234 1;3
Z3u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 211 2.53 6.65 34.81 0 0 2.000
Diena kopa: 1231 43.21 41.66 168.63 2.560 | 1.400 | 12.232
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 19.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Krémsiers 25 51 1.8 445 0.825 7
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 227 6.96 5.57 35.80 0 0 3.840
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgaju 200 142 5.876 7.757 12.124 0.456 4.816 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 214 11.155 15.594 6.487 0.28 0.468 1;3
Variti griki 200 221 4,95 1.056 47.916 0.2 2.112
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2
Udens ar citronu 200 -4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 22 L
kopa: 824 27.19 31.70 105.06 [ 1.096 | 0.080 | 13.496
Launags
Biezpiena sacepums 120 209 21.633 3.017 23.565 13.2 0.05 111,37
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 74
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 251 22.18 7.07 24.11 0 13.200| 0.050
Diena kopa: 1302 56.33 44.34 164.98 | 1.096 | 13.280| 17.386
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 20.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.23 0.2 0.04 1.62 1,7
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 243 10.81 5.77 37.23 0.200 | 0.040 | 2.490
Pusdienas
Zivju zupa 250 105 7.136 5.409 6.874 1. 2.705 49
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cakgalas un darzenu sautéjums ar saldo krégjumu 270 321 13.924 16.93 27424 0.81 5.029 it
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 80 51 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2311
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 3012 3.3 1.
kopa: 753 34.12 32.56 78.59 | 1.890 | 0.800 | 13.585
Launags
Mafins 60 241 1.764 13.38 28.8 1;3;7
Bumbieri 100 55 0.5 03 124 33




Marupes noval
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Za)u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008 |
kopa: 298 2.29 13.73 41.21 0 0 3.300
Diena kopa: 1294 47.22 52.05 157.03 | 2.000 | 0.840 | 19.375
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 21.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki l_OQ_hLidréti Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 200 153 7.03 3.006 24.234 0.2 0.2 0.026 17
Zemenu mérce 20 10 0.16 0.08 2.098 1. 0.32
Seklu maize 20 59 2.1 1.28 942 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 .
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 262 9.35 8.54 35.98 0.200 | 1.200 1.206
Pusdienas
Maltas galas zupa 200 150 6.499 8.554 11.579 04 2.588
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Vistas gala ar darzeniem tomatu mercé 100 113 8.373 7.817 1.912 0.1 0.1 0.528
Variti risi 200 227 4488 0.396 51.282 0.2 0.924
Burkani 50 13 0.5 0.1 2.4 1.8
Gurki 30 B 0.18 0.06 0.54 0.15
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 790 30.99 29.55 98.19 0.700 | 0.100 | 8.190
Launags
Rauga pankika 150 354 9.214 12.395 50.542 0.75 0.07 1;3,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 439 9.94 12.77 70.75 0 0.750 | 3.370
Diena kopa: 1491 50.28 50.86 204.92 0.900 | 2.050 | 12.766
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 22.maijs Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 04 0.026 37
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
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: 212 11.80 13.19 10.19 0.400 0 1.046
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 300 360 12.77 12.932 47.508 1.14 11.87
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurlizu 80 52 1.426 3.882 3.556 0.08 0.16 0.982
Kakao kréms 50 147 2.53 12.166 6.856 5. 0.608 7
Ogu kiselis 80 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9, 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 841 26.89 33.68 106.24 1.220 | 9.160 | 16.454
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17.36 245 3.87 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Baltmaize 20 53 1.56 042 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zaju téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 212 19.07 7.04 18.28 0 0 0.760
Diena kopa: 1265 57.76 53.91 134.70 | 1.620 | 9.160 | 18.260




