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Nedélas édienkarte
Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstaklu dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 28.jalijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 150 136 4,992 2,244 24,122 0,15 0,75 0336 7
levarijums 10 14 01 0,01 39
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 7,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 214 6,95 5,17 35,26 0,150 | 0,750 | 1,206
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5,408 5,675 3,963 0,15 2,059
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 4
Cukgala salda kréjuma mércé 70 133 7,778 9,758 3,624 0,14 0,31 7,9
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Burkanu salati ar sezama séklinam 60 70 1,381 5,708 3,896 0,18 0,9 2,366 11,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 490 19,46 23,07 51,03 0,590 | 0,900 | 7,282
Launags
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 téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 314 10,04 14,12 35,91 0 0 2,850
Diena kopa: 1018 36,45 42,36 122,19 [ 0,740 [ 1,650 | 11,338
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 29.jalijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 139 6,72 3,192 20,339 0,15 0,3 2,688 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 036 0,1
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 270 8,48 11,94 31,43 0,150 | 0,300 | 3,548
Pusdienas
Skabenu zupa 150 77 2,322 3,945 7,91 0,6 2,129 1,39
Kréjums skabs 5 10 0,13 i 0,135 7,
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 150 330 8,938 14,96 34,606 0,51 2,794 1,9
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 60 56 0,779 4,606 2,977 0,06 0,18 1,683
Udens ar braklenem 150 3 0,022 0,038 0,465 0218
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 528 13,91 24,83 56,13 1,170 [ 0,180 | 7,924
Launags
Biezpiena sacepums 80 128 15,931 2,583 9,883 2,4 0,033 111,37
levarijums 10 14 0,1 0,01 3.9
Aboli 100 54 03 0,6 11,4 2
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 196 16,35 3,23 25,19 0 2,400 [ 2,033
Diena kopa: 995 38,74 40,00 112,75 1,320 | 2,880 | 13,505
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 30.julijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 576 2,748 19,664 0,15 03 2,88 1,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 3.9
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 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 235 7,63 7,20 33,83 0,150 | 0,300 [ 3,980
usdienas
Borscs 150 77 2,447 4,162 7,272 0,6 0,3 2,44
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Kurzemes strogonovs 70 127 6,822 10,157 2,133 0,56 0,155 1,7
Variti kartupeli 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0.1
Jogurta mérce 25 22 0,967 1,077 2,131 0,025 | 0,125 0,02 7
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0412
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
kopa: 301 15,51 16,97 42,73 1,305 [ 0,425 [ 7,786




Launags

Kabacu pankika 90 161 5112 9,646 13,246 0,63 0,9 0,609 4:3;7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Bumbieri 100 55 0,5 03 12,4 33
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 257 6,15 13,98 26,19 0,630 | 0,900 | 3,909
Diena kopa: 884 29,29 38,16 102,75 | 2,085 | 1,625 | 15,675
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 31.jalijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar risiem 150 90 4,023 2,158 13,798 0,15 1,5 0,136 i,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kkopa: 179 5,77 6,56 24,06 0,150 | 1,500 1,236
Pusdienas
Kartupe)u - burkanu placenitis 150 200 4,863 8,808 24,81 1,273 4,51 1,3
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Svaigu darzenu salati ar e]as mérci 70 35 0,753 2,925 1,679 0,035 0,21 0,655
Cepumu - skaba kréjuma deserts 40 137 1,952 8,352 13,717 14 1:3i7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 534 8,72 26,23 64,90 1,308 [ 6,670 [ 6,158
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13,888 1,96 3,096 2
Baltmaize 15 39 1,17 0315 7,71 0,57 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0.2
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 167 15,31 6,48 11,55 0 0 0,770
Diena kopa: 881 29,80 39,27 100,51 1,458 | 8,110 | 8,164
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 1.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurdizas putra 150 104 534 2,562 15,814 0,15 0,15 1,551 .
levarijums 10 14 01 0,01 39
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 942 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
kopa: 216 7,59 8,02 29,36 0,150 | 0,150 | 2,471
‘Pusdienas
Zivju zupa ar zivju frikadelém 150 61 4,896 1,529 6,78 0,172 2,053 1;3;4,7,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Plovs ar cikgalu 150 302 11,497 12,429 36,099 0,6 1,779
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Skaba kréjuma kiploku mérce 25 53 0,689 5,201 0,789 0,025 | 0,025 0,009 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar brakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
“kopa: 491 19,47 20,60 56,15 0,797 | 0,025 | 6,779
Launags
Rabarberu uzpatenis 80 71 0,93 0,106 16,138 104 0,571 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Persiki vai nektarini vai aprikozes vai plumes 100 43 0,824 0,103 9,167 1,957
kopa: 209 8,15 4,21 34,31 0 10,400 2,528
Diena kopa: 916 35,22 32,82 119,81 0,947 | 10,575 11,118




