Nedélas édienkarte

Marupes novadi
Salas sakumsjo!

Svaldibas
masa bému apripé

11/
Grupa N L ; ) ?D e ;u/l,’ Agnese Voicehovska
Neparedzétu apstakju dé] edienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 11.augusts | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 120 105 4.608 2.198 15.732 0.12 0.24 2.304 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 198 6.57 6.77 26.95 0.120 | 0.240 3.174
Pusdienas
Pupinu zupa 120 85 3.525 4.654 7.274 0.274 2.89 9,
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cukgalas strogonovs 60 134 7.259 10.404 293 0.183 0.142 1,7
Variti griki 80 88 1.98 0.422 19.166 0.08 0.845
Kinas kapostu salati ar burkaniem 50 21 0.71 1.598 1.458 0.05 0.25 0.62
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar apelsiniem 120 3 0.06 0.012 0.498 0.144
kopa: 393 15.38 18.37 41.50 0.587 | 0.250 | 5.741
Launags
Abolu bruklenu uzpatenis 50 51 0.544 0.108 11.779 7.5 0.236 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 201 7.19 7.64 25.84 0 7.500 [ 1.106
Diena kopa: 792 29.14 32.78 94.30 0.707 | 7.990 | 10.021
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 12.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 60 88 6.321 6.102 1.474 0.06 0.016 3,7
Gurki 40 5 0.24 0.08 0.72 0.2
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 1.
Za|u teja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 191 8.71 11.62 11.84 0.060 0 1.076
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 120 76 0.875 6.124 4,542 012 1.787
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 1.
Biezpiena - kartupeju placenitis 100 147 12.976 2.887 16.833 1.036 0.831 1;3;7
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Kapostu tomatu salati ar efju 50 25 0.682 1.602 2.077 0.15 0.1 1.322
Udens ar braklengm 120 2 0.018 0.03 0.372 0.i74
kopa: 339 16.11 17.05 29.77 1.316 | 0.100 | 4.494
Launags
Risu putra 80 76 2416 1.672 12.731 0.08 04 0.168 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Bumbieri 60 33 03 0.18 7.44 1.98
kopa: 208 3.04 1.95 43.82 0.080 [ 5.400 | 3.141
Diena kopa: 738 27.85 30.63 85.43 1.456 | 5.500 [ 8.711
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 13.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 92 4.218 1.804 14.54 0.12 0.12 0.016 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 4125 0.22 7.
Zau téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 196 6.08 6.25 28.71 0.120 [ 0.120 | 1.116
Pusdienas
Vistas gaJas kotlete majas gaume 50 133 6.715 10.052 3.53 0.05 0.199 1;3
Variti risi 70 79 1.571 0.139 17.949 0.07 0.323
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 10 2 0.25 0.03 0.23 0.29
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Skaba kré&juma kiploku mérce 15 32 0414 3121 0473 0.015 | 0.015 0.005 7.
Jogurta kréms 30 66 1.298 4.502 4.958 2.7 7.
Zemenu mérce 80 42 0.512 0.256 8.957 4. 1.024
Udens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192
kopa: 362 11.09 18.21 37.52 0.135 [ 6.715 2.636




Launags

4
Cepti kartupeji 100 128 2.6 4.247 19.24 0.1 2.73
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Aboli 60 32 0.18 0.36 6.84 1.2
Kefirs 120 58 3.6 2.4 5.4 7.
kopa: 238 6.64 9.01 31.75 0.100 0 3.930
Diena kopa: 796 23.82 33.46 97.97 [ 0.355 [ 6.835 | 7.682
Olbaltumvi kiedrviel
ceturtdiena, 14.augusts | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 100 60 2.842 141 8.94 0.1 1. 0.255 1.7
Baltmaize 15 39 1.17 0315 7.71 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 10 34 248 2.68 7.
kopa: 170 6.52 8.53 16.87 0.100 | 1.000 0.825
‘Pusdienas
Biedu zupa ar frikadelém 120 85 5.631 5.167 3.874 0151 | 012 1.37 3.9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7,
Grubotto ar vistas gaju 120 163 8.225 8.248 13.818 0.18 2.645 1,9
Kapostu gurku salati ar zajumiem un e]ju 50 25 0.632 1.599 1.963 0.05 0.075 1.291
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 1
Udens ar ogam 120 2 0.048 0.024 0.33
kopa: 324 15.96 16.25 27.65 0.381 | 0.195 | 6.1317
Launags
Kefira pankaka 60 217 6.745 9.266 26.198 0.18 5.28 0.027 1;3,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Persiki vai nektarini vai aprikozes vai plames 80 34 0.659 0.082 7.334 1.566
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 266 7.52 9.39 37.44 0.1 5.280 | 1.593
Diena kopa: 760 30.00 3417 81.96 0.661 | 6.475 8.549
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 15.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 100 91 3.328 1.496 16.081 0.1 0.5 0.224 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
ZaJu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 182 4.76 5.87 27.74 0.100 | 0.500 | 1.049
Pusdienas
Zivju zupa 120 50 3.425 2.596 3.299 048 1.298 4,9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Bolonas mérce ar cukgaju 60 86 5.04 6.277 2.443 0.18 0.519
V3rita pasta - makaroni 70 139 0.322 217 252 0.28 1.19 1.
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Tomati 10 2 0.1 0.02 0.26 0.1
Gurki 10 1 0.06 0.02 0.18 0.05
Jogurta mérce 15 13 0.58 0.646 1.279 0.015 | 0.075 0.012 7.
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 1.
Udens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192
kopa: 348 11.26 13.02 41.48 0.955 [ 0.075 | 4.714
Launags
Biezpiens ar kréjumu 60 64 10416 147 2.322 7.
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Cepumi 20 90 1.54 2.94 14.08 1,37
Zau téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 234 13.82 8.97 23.72 0 0 0.870
Diena kopa: 764 29.84 27.86 92.94 1.055 | 0.575 6.633

Marupes novada pa

Salas sakumskol

gnese Voicehovska




