Nedélas eédienkarte
Grupa

1.-4.klase vegetara

Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 16.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu pérslu putra 200 187 8.87 53 26.19 0.2 1.62 17
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Rudzu maize 20 52 1.22 0.28 10.04 11 1,
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 305 10.85 9.78 44.26 0.200 0 2.720
Pusdienas
Darzenu zupa 150 68 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Sautéti darzeni 100 36 2.313 1.253 3.766 0.1 3.288
Skaba kréjuma mérce 75 84 1.226 7.272 3.529 0.075 0.336 1;7.9
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Kapostu salati ar zaJumiem un ejju 80 51 1.136 3.357 4,067 0.08 0.8 2311
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 4
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 577 18.88 22.26 74.52 0.555 | 0.800 | 11.504
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 110,37
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2,
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 280 9.15 14.53 27.31 0 0 3.050
Diena kopa: 1162 38.87 46.56 146.09 0.755 | 0.800 17.274
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 17.februaris | 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 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.
Z3|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 261 9.10 7.61 39.36 0.200 | 0.200 0.896
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3.045 5.134 10.575 0.8 2.838 1;3;9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Saknu sautéjums ar pupindm 200 240 8.513 8.621 31.672 0.76 7.914
Burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Kréjums skabs 25 50 0.65 5. 0.675 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 593 18.95 21.81 77.60 1.560 0 17.177
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5, 0.993
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 280 16.22 4.11 43.67 0 10.000| 2.993
Diena kopa: 1134 44.27 33.53 160.63 | 1.760 | 10.200| 21.066
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 18.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omiete 100 129 9.748 8.552 2.328 0.4 0.026 37
Zalie zirnisi konservéti 50 26 1.8 0.2 4.3
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.71 0.57 1
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa; 226 13.82 11.79 14.84 0.400 0 0.596
Pusdienas
Darzeni salda kréjuma mércé 100 47 2.003 2.109 4921 0.62 2.64 1,7
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Putukréjums 30 104 0.675 9.45 3.941 2.7 7.
Zemenu mérce 100 51 0.643 0.32 10.665 5; 1.28
Piens 200 96 6.4 4, 9. 7.




Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2,
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 032
kopa: 592 14.60 20.91 85.17 0.930 | 7.780 | 8.513
Launags
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 0.007 0.821 1,37
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 249 4.78 5.70 43.82 0 0.007 [ 2.621
Diena kopa: 1067 33.20 38.40 143.83 | 1.330 | 7.787 | 11.730
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 19.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
KukurGzas putra 200 139 7.12 3416 21.086 0.2 0.2 2.068 7.
Zemenu mérce 30 15 0.193 0.096 3.199 15 0.384
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 1.
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 245 9.09 7.97 3455 | 0.200 | 1.700 | 3.552
Pusdienas
Vegetara sojanka 150 77 1.59 4313 7.977 0.6 2.221 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Varita pasta - makaroni 150 273 8.395 4.16 49.481 0.6 1.
Kinas kapostu salati ar papriku 80 34 1.17 2.571 2.271 0.24 0.4 1.153
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 T
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 563 20.68 21.38 70.87 1.440 | 0.400 | 4.714
Launags
Biezpiena platsmaize 120 277 17433 8.756 31.639 012 12.36 0.023 1:3:7
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 332 17.76 9.41 43.05 0.120 | 12.360] 2.023
Diena kopa: 1140 47.52 38.76 148.47 [ 1.760 | 14.460] 10.289
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 20.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as 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.
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 iF
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 338 10.37 16.89 35.32 0.200 | 0.400 4.409
Pusdienas
Pupinu zupa 150 103 4.069 4.868 10.661 0.84 4172 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Spinatu un risu kotlete 100 134 4.554 4.834 17.935 0.845 2.109 1;11;3
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Baltie redisi 30 4 0.33 0.03 0.63 0.48
Burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 id
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 555 17.28 18.63 77.12 1.835 0 14.460
Launags
Zemenu uzpltenis 100 91 1.226 0.214 20.492 5. 0.426 1.
Piens 150 72 4.8 % 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: 241 7.87 7.74 34.56 0 5.000 1.296
Diena kopa: 1134 35.52 43.27 146.99 | 2.035 | 5.400 | 20.165




