Nedélas eédienkarte

Grupa 1.-4.klase vegetara
Neparedzétu apstakju dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6,656 2,992 32,162 02 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 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Kopa: — 289 A : g 2 1,000 | 1,318
Pusdienas
Pupinu zupa 150 103 4,069 4,868 10,661 0,84 4172 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 T
Sautéti darzeni 100 36 2,313 1,253 3,766 01 3,288
Skaba krgjuma mérce 100 113 1,634 9,695 4,705 0,1 0,449 179
Variti griki 150 166 3712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kapostu salati ar burkaniem un efju 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 08 24
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0,02 0,83 0,24
“kopa:_ 537 1487 2147 ; I 1.270 | 0,800 | 13,233
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 02 2, 0,51 17
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0,86 11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
— kopa: 216 7.82 8,23 27,52 | 0,200 | 2,000 | T,
Diena kopa: T042 31,42 37,28 | 145,15 | 1,670 | 3,800 | 15,921
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 2.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastls
Auzu parslu putra 200 187 8,87 53 26,19 0,2 1,62 1,7
levarijums 20 28 0.2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 028 10,04 1,1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 305 10,85 9,78 44,26 0,200 [1] 2,120
ienas
Skabenu zupa 150 78 2,542 4,246 7,213 06 1,496 1.3
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 7,
Spinatu un risu kotlete 100 134 4,554 4,834 17,935 0,845 2,109 1;11;3
Kartupeju biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7,
Biesu - burkanu salati 80 36 1,08 0,904 5,856 0,16 2,264
Udens ar apelsiniem 200 4 01 0,02 0,83 0,24
Piens 200 96 64 4, 9, 7,
Rudzu maize 30 78 2,58 0,42 15,06 1,65 1,
kopa: 573 21,58 17,85 | 179,88 T.755 0 10,
Taunags
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1
Sviests 10 75 0,06 8,25 044 7,
Siers 30 102 744 8,04 7
Aboli 100 54 03 0.6 1.4 2,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
—_ kopa: EAL) 11,46 17,75 26,04 0 U 3,740
Diena kopa: 192 23,88 35,38 | 150,18 | 1,955 (] 17,3
Olbaltumvi Ski @
treddiena, 3.decembris | Svars, g | Kecal elas Tauki | Ogjhidrati [ Sals | Cukurs "::w_rl Alergéni
‘BroKastis
Cetru 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 7
Kliju maize 20 55 242 0,54 9,46 1,16 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 iA
Zaju teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Kopa: —354 | 11,50 17,22 37,25 | 0,200 | 0,400 | 4,743
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1,263 1,66 7,396 0,15 0,45 2,217 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 7,
Siers 30 102 7,44 8,04 7;
Varita pasta - makaroni 150 273 8,395 4,16 49,481 0,6 1,
Burkani 25 6 0,25 0,05 1,2 0,9
Ziedkaposti 25 6 0,625 0,075 0,575 0,725




Baltie redisi 25 4 0,275 0,025 0,525 04
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Kefirs 200 96 6, 4, 9, Z
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
TopE 552 | 2682 | 2435 | 79,35 | 0,750 | 0450 | 5,342
Launags
Biezpiena sacepums 120 219 21,633 3,017 25,96 15,6 0,05 LIN3T
levarijums 20 28 0.2 0,02 7.8
Aboli 100 54 03 0,6 11,4 2,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 302 22,15 3,69 45,17 U | 15600 2,050
Diena kopa: T308 60,47 45,26 T 51.75—'HI9511—“TK.1'50'—TZT1'3E
Olbalftumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Griku parslu putra 200 188 7,52 3,712 31,43 02 1, 1,024 7,
Sviests 10 75 0,06 8,25 044 7.
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zaju téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 353 9,36 16,42 42,14 0,200 | 1,000 2,124
Pusdienas
Saknu sauté&jums ar pupinam 200 240 8,513 8,621 31,672 0,76 7,914
Kinas kapostu salati ar dillém un ejju 80 32 1,22 2,564 1,793 0,32 0,828
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7,
Qgu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Kopa: 573 14,37 23,79 74,33 | 1,080 | 10,000| 11,443
Taunags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7,
Baltmaize 15 39 117 0,315 7.7 0,57 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Apelsini 100 42 1, 0.2 83 1.6
Za|u téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Kopa: 228 19,58 713 20,17 0 [ 2,170
Diena kopa: 1154 43,37 47,34 | 136,57 | 1,280 | 11,000 15,737
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Culwrs as Alergéni
‘Brokastis
Kukurazas putra 200 139 712 3416 21,086 0.2 0,2 2,068 7,
levarijums 20 28 02 0,02 7.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 T
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Kopa: 247 9,19 8,02 3 70,200 | 0,200 | 2,938
‘Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5425 6,491 14,215 1.12 5,563 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 027 L
Darzenu plovs 150 220 4,185 8,033 32,731 0,75 2,627
Burkani 25 6 025 0,05 1.2 09
Varitas bietes 25 10 0,375 0,025 2,1 0,625
Baltie redisi 25 4 0,275 0,025 0,525 04
Kré&jums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 512 13,34 22,96 64,27 1870 © 11,275
Launags
Cepumi 30 135 2,31 441 21,12 1,37
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 i
Aboli 100 54 0,3 0,6 114 2,
kopa: 369 9,21 501 | 61,92 U 0 2,000
Diena kopa: 1128 31,73 39,99 | 160,34 | 2,070 | 0,200 | 16,153




