Nedélas édienkarte
Grupa

5.-9.klase

Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 23.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6.656 2.992 32.162 0.2 1. 0.448 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
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 289 8.73 7.59 47.29 0.200 | 1.000 | 1.318
Pusdienas
Vistas gajas zupa ar darzeniem 200 119 7.21 7.566 5.284 0.2 2.745
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cikgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13.941 5177 0.2 0.443 7.9
Variti griki 250 276 6.188 1.32 59.895 0.25 2.64
Kapostu salati ar burkaniem un efu 80 44 1.066 2.557 4,139 0.08 0.8 2.4
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 757 29.38 27.96 95.68 0.730 | 0.800 | 10.668
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5.685 2.82 17.881 0.2 2. 0.51 1,7
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 942 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
kopa: 216 7.82 8.23 27.52 0.200 | 2.000 | 1.370
Diena kopa: 1262 45.92 43.78 170.48 | 1.130 | 3.800 | 13.356
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 24.februdris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 1.62 17
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 T
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 305 10.85 9.78 44.26 0.200 0 2.720
Pusdienas
Skabenu zupa 200 104 3.389 5.662 9.617 0.8 1.995 13
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cakgalas teftelis 70 156 9.783 9.489 7.563 0.084 0.404 1.3;7
Kartupe|u biezputra 200 169 5414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Bie$u - burkanu salati 80 36 1.08 0.904 5.856 0.16 2.264
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 il
kopa: 741 31.59 24.82 94.88 1.244 0 12.403
Launags
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 i
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 314 11.46 17.75 26.04 0 0 3.740
Diena kopa: 1360 53.89 52.35 165.18 [ 1.444 0 18.863
Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 25.februdris | 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 %
Kliju maize 20 55 242 054 9.46 1.16 1l
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa; 354 11.50 17.22 37.25 0.200 | 0.400 | 4.744
Pusdienas
Bors¢s 200 102 3.263 5.549 9.696 0.8 0.4 3.254
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 200 404 11.87 15.937 45.954 1.28 3.605 1.
Burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Ziedkaposti 30 7 0.75 0.09 0.69 0.87
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.




Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1L
kopa: 760 25.31 34.04 79.66 2.080 [ 0.400 [ 10.989
Launags
Biezpiena sacepums 120 219 21.633 3.017 25.96 15.6 0.05 1,11;3,7
levarijums 20 28 02 0.02 7.8
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
ZaJu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 302 22.16 3.69 45.17 0 15.600| 2.050
Diena kopa: 7476 | 58.97 | 54.95 | 162.08 | 2.280 | 16.400] 17.783
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 26.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Griku parslu putra 200 188 7.52 3.712 3143 0.2 1. 1.024 i
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 I
Zalu 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 sautéjums ar pupinam 300 360 12.77 12.932 47.508 1.14 11.87
Kinas kapostu salati ar dillém un efJu 80 32 1.22 2.564 1.793 0.32 0.828
Kakao kréms 50 147 2.53 12.166 6.856 5i 0.608 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 745 20.35 28.38 100.20 | 1.460 [ 10.000] 16.499
Launags
Biezpiens ar krégjumu 100 107 17.36 2.45 3.87 7.
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
Apelsini 100 42 1. 0.2 8.3 1.6
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 227 19.58 7.2 20.11 0 0 2.170
Diena kopa: 1325 | 49.28 | 51.92 | 162.44 | 1.660 | 11.000] 20.793
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 27.februdris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurazas putra 200 139 7.12 3.416 21.086 0.2 0.2 2.068 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.
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 247 9.19 8.02 36.21 0.200 | 0.200 2.938
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4.327 5.499 0.8 2.164 4,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Plovs ar cikgalu 250 509 19.28 20.725 61.524 1. 2.989
Burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Baltie redisi 30 4 033 0.03 0.63 0.48
Kréjums 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: 749 28.75 33.54 81.97 1.800 0 8.893
Launags
Cepumi 30 135 2.31 4.41 21.12 1:3,7
Jogurts 200 180 6.6 4. 29.4 7
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
kopa: 369 9.21 9.01 61.92 [ 0 2.000
Diena kopa: 1365 47.15 50.57 180.10 | 2.000 | 0.200 | 13.831




