Marupes novada

Salas sak!

Nedélas édienkarte Agnese Voicehovska
Grupa 1.-4lase vegetara
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 5.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 181 8,96 4,256 27,119 0.2 04 3,584 LT
levarijums 20 32 0.2 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 T
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7;
Zaju teja 200
kopa: 293 12,42 8.24 42,67 0,200 | 0400 [ 4,454
Pusdienas
Pupinu zupa 150 103 4,069 4,868 10,661 0.6 4172 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 T 0,22 7,
Pasta ar sieru 150 302 12,955 14,295 30,316 0,15 1,608 1,7,9
Sarkano kapostu salati 80 32 1,163 1,758 2,986 0,32 2,129
Udens ar apelsiniem 200 4 01 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 13 ¥
kopa: 50T 20,16 22,22 55,05 | 1,070 0 9,169
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 159 1,05 1,10;3;7
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 12,4 33
Zalu téja 200
kopa: 280 932 14,18 28,30 0 0 4,350
Diena kopa: 1074 41,89 44,64 126,03 T.270 | 0,400 17,973
Olbaltumvi kiedrvie|
otrdiena, 6.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Ogjhidrati | Sals | Cukurs as | Alergéni
‘Brokastis
Kukurizas putra 200 142 712 3416 21,086 0,2 0,2 2,068 i
Zemenu merce 20 9 0,12 0,06 1,823 1, 0,24
Séklu maize 15 43 1575 0,96 7,065 0,645 11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 iy
Za)u téja 200
Kopa: 232 8,85 8,56 30,179 [ 0,200 | 1,200 [ 2,953
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2,059 2,964 8,398 09 2,721 9
Pupinu placenitis 70 133 5,542 6,511 12,909 0,14 3426 1,3,7
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Rivéti baltie redisi 40 6 0,44 0.04 0,84 0,64
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 144
Kréjums skabs 20 42 0,6 4, 0,88 @
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Kefirs 200 94 5.8 5, 7.6 7
kopa: 569 20,27 19,67 78,52 1,790 0 10,9771
Launags
Zemenu uzpatenis 100 91 1,226 0,214 20,492 5 0,426 1
Piens 100 48 3.2 2, 4,5 7
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 12,4 33
kopa: 193 4,93 2,57 37,39 0 5000 [ 3,726
T Diena kopa: 995 33,04 30,74 | 146,17 | 1,390 | 6,200 | 17,590
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokasfis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,2 2, 0,51 1,7
Kliju maize 15 39 1.815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 15 2 0,09 0,03 0,27 0,075
kopa: T98 7,62 7,38 25,47 0,200 | 2,000 1,455
‘Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 60 2,07 3,279 5,498 0,15 3,292 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 i 0,22 7,
Siera kotlete 50 157 10,241 10,002 6,301 0,039 1,37
Variti kartupeli 160 115 3,392 0,17 25,101 0,16 3,562
Biezpiens ar kréjumu 30 32 5,208 0,735 1,161 7
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 80 56 1,28 2,487 7111 0,16 1,92
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 124 33
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2.2 1,
kopa: 590 26,38 18,55 78,70 | U470 4 13373
Launags
[Mafins [60 241 [ 1764 [ 1338 | 288 | | [ 37 ]



Zalu téja 200
Banani 100 87 1.2 0,2 20, 18
kopa: 328 2,96 13,58 48,80 0 0 1,
[ Diena kopa: 1115 36,37 39,57 152,97 U670 | 2,000 | 17,728
Olbaltumvi el
ceturtdiena, 8.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Omlete 120 150 11,698 10,263 2,794 0,48 0,032 3,7
Tomati 60 10 0,6 0,12 1,56 0,6
Séklu maize 15 43 1,575 0,96 7,065 0,645 1,1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za|u téja 200
kopa: 241 — 13,90 15,47 11,64 0,480 0 1277
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupejiem 150 51 13 1,649 7499 06 2,105 9,
Kréjums skabs 5 1 0,15 1, 0,22 T
Siers 25 85 6,2 6,7 it
Varita pasta - makaroni 150 255 8,395 2,66 49,481 06 15
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Gurki 40 5 0,24 0,08 0,72 0.2
Kréjums skabs 20 42 06 4, 0,88 7
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 %
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Kopa: 512 19,08 16,51 71,08 1,200 0 4,845
Taunags
Kefira panktka 120 435 13,489 18,533 52,397 0,36 10,56 0,054 1;3;7
levarijums 20 32 0,2 0,02 7.8
Zalu téja 200
Apelsini 100 39 i 1 0,2 83 1.6
Kkopa: 506 13,69 18,75 | 68,50 | 0,360 | 10,560| 1.654
Diena kopa: 1259 47,67 50,73 151,22 | 2,040 | 10,560 7,776
‘Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Manna biezputra 200 153 7,03 3,006 24,234 0.2 0.2 0,026 1,7
levarijums 20 32 02 0,02 7.8
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1%
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7
Zalu téja 200
kopa: 255 10,13 6,10 39,62 | 0,200 | 0,200 | 0,896
‘Pusdienas
Darzeni siera mércé 150 88 3,764 5,595 5,337 0,45 3,694 it
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Kinas kapostu salati ar burkaniem 80 34 1,136 2,557 2,332 0,16 04 0,992
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 40 153 2,452 10,032 13,35 0,837 1,7
Zemenu kiselis 80 21 0,142 0,066 4,87 2, 0,256
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 566 17,36 22,57 7418 U760 | 2,300 | 6,632
Caunags
Cepti kartupeli 150 216 444 6,972 32,856 0,15 4,662
Kréjums skabs 30 64 0.9 6 1,32 7,
Gurki 60 7 0,36 0,12 1,08 03
Zalu téja 200
kopa: 286 5,70 13,09 35,26 | 0,150 0 4,962
Diena kopa: 1108 | 33,19 71,76 T49,06 | 1,110 | 2,600 | 12,490




