Nedélas édienkarte
Grupa

Neparedzétu apstaku da| edienkarte var tikt mainita

1.-4.klase vegetara

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 12 janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurdzas putra 200 139 7.12 3416 21.086 0.2 0.2 2.068 T
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 4125 0.22 7.
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 247 9.19 8.02 36.21 0.200 | 0.200 | 2.938
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 7.396 0.15 0.45 2217 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Sautéti darzeni 100 36 2313 1.253 3.766 0.1 3.288
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 75 0735 6.791 2798 0.075 0.053 1.7
Variti griki 150 166 3712 0.792 35.937 0.15 1.584
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0.852 1.918 1.749 0.06 0.3 0.744
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 525 16.96 18.71 71.79 0.535 | 0.750 | 9.226
Launags
Cepta maize ar aboliem un skabo kréjumu 100 221 4.587 5.293 37.578 6. 3.231 1.7
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 310 5.81 5.54 57.59 0 6.000 [ 5.031
Diena kopa: 1082 31.96 32.28 165.58 | 0.735 | 6.950 [ 17.195
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 147 10.536 1017 2.457 0.1 0.026 3.7
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 g )
Krémsiers 10 20 0.72 1.78 0.33 &
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 228 13.38 13.28 12.22 0.100 0 0.886
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 101 1.581 7.397 6.859 06 2.176 7.9
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 041 5.14 0.01 0.38 1.
Pupinas darzenu mérce 120 144 6.54 5.645 17.136 1.272 6.164 9.
\Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1.839 10.237 4,652 0.24 Tid 2.801
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 564 14.18 24.05 72.57 2.272 | 1.200 | 12.214
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. 7
Zemenu mérce 70 36 0.56 0.28 7.343 3.5 1.12
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Za|u teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 220 16.48 4.34 27.38 0 8.500 3.120
Diena kopa: 1012 44.04 41.66 112.16 | 2.372 | 9.700 | 16.220
Olbaltumvi Skiedrviel
treédiena, 14.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parsiu 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 0.28 10.04 13 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
Pupinu zupa 150 103 4.069 4.868 10,661 0.84 4172 9.
Krejums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7
Siers 30 102 7.44 8.04 7
Varita pasta - makaroni 130 237 7.275 3.606 42.884 0.52 1.
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 20 4 0.5 0.06 0.46 0.58
Varitas bietes 20 8 0.3 0.02 1.68 05
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.




Fuuclay

Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 523 20.63 22.69 57.78 1.360 0 5.972
Launags
Cepti kartupeli 150 197 39 6.945 28.86 0.15 4.095
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 312 5.01 13.60 41.08 0.150 0 6.095
Diena kopa: 1140 36.49 46.07 143.11 1.710 0 14.787
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 15.janvaris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5.685 2.82 17.881 0.2 2. 0.51 1,7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 1
kopa: 202 6.98 7.15 27.70 0.200 | 2.000 1.410
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 200 240 8.513 8.621 31.672 0.76 7.914
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 60 24 0.915 1.923 1.345 0.24 0.621
Svaiga siera kréms 50 150 2.104 13.106 5.759 4. 7.
Zemenu mérce 100 51 0.643 0.32 10.665 5. 1.28
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 i
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 572 15.72 24.55 70.35 1.000 | 9.000 | 12.255
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17.36 245 3.87 e
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 i
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Cepumi 30 135 231 441 2112 1,37
Za|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 322 21.54 11.43 32.31 0 0 0.870
Diena kopa: 1097 44.23 43.12 130.36 | 1.200 | 11.000] 14.535
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 16.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 200 151 7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 270 9.03 7.55 41.79 0.200 | 0.200 1.125
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 60 2.07 3.279 5.498 0.15 3.292 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
Siera mérce ar kiploku 75 103 2.238 9.333 2478 0.06 0.042 1.7
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 015 0.693
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Baltie redisi 20 3 0.22 0.02 042 0.32
Varitas bietes 20 8 03 0.02 1.68 0.5
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7,
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 14 1.
Piens 200 96 6.4 4, 9. el
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 618 19.94 26.58 73.70 0.460 0 9.955
Launags
Platsmaize ar aboliem 100 286 4.522 10.87 41.82 0.16 16.48 0.631 1:3i7
Apelsini 100 42 1 0.2 8.3 16
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008 p
kopa: 329 5.55 11.12 50.13 0.160 | 16.480| 2.231 /
Diena kopa: 1217 34.52 45.25 165.63 0.820 | 16.680] 13.311/




