Nedélas edienkarte

apripé

Grupa 5.-9.klase
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 5.3 26,23 0,2 0,04 1,62 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
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 295 10,94 9,90 471,35 0,200 | 0,040 | 2,490
‘Pusdienas
Biesu zupa 200 62 1,432 2,16 9,068 0,8 0,6 2,173
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 7,
Cakgalas strogonovs 100 203 11,541 15,286 4,825 03 0,163 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0.2 2112
Sarkano kapostu salati 80 32 1,163 1,758 2,986 0,32 2,129
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1,
kopa: 742 28,809 | 2 S | 1,620 | 0,600 | 9,017
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10:;3;7
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 124 33
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
knﬁ: 281 9,35 14,23 28,37 0 4] 4,350
Diena kopa: 1318 | 49,17 50,97 | 164,64 | 1,820 | 0,640 | 15,857
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 250 149 7,106 3,525 22,351 0,25 2,5 0,638 i
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 227 8,95 8,06 29,67 0,250 | 2,500 | 1,508
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 200 94 3,072 5,582 7,641 02 3173
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0,27 7,
Zivju kotlete majas gaumeé 70 162 13,117 11,02 2,519 0,07 0,199 1;3:4:7
Variti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22 0,25 5,565
Biezpiens ar kréjumu 40 43 6,944 0,98 1,548 7,
Kapostu gurku salati ar zajumiem un eju 100 49 1,264 3,198 3,776 0,1 2,582
Udens ar apelsiniem 200 4 01 0,02 0,83 0,24
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
kopa: 713 35,22 23,91 85,92 | 0,620 0 15,059
Launags
Auzu cepumi 40 156 2.2 6, 234 13
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Banani 100 88 1.2 0.2 20, 1.8
kopa: 245 343 6,25 43,47 0 0 1,800
Diena kopa: T186 47,59 38,27 | 159,00 | 0,870 | 2,500 | 18,367
‘Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Omlete 100 129 9,748 8,552 2,328 04 0,026 37
Zalie zirnisi konservéti 40 21 1,44 0,16 3,44
Séklu maize 20 59 21 1,28 942 0,86 1,11
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 251 14,75 13,60 | 15,86 | 0,400 0 0,886
Pusdienas
Sarkano lécu zupa ar darzeniem 200 116 5,357 4,378 13,912 08 3272 9,
Pasta ar spinatiem un sieru 200 369 13,738 17,124 39,973 02 2,585 1;3:7:9
Burkani 50 13 0.5 0,1 2,4 1,8
Gurki 30 5 03 0,06 0,78 0.3
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 22 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 767 30,59 32,28 87,28 1,000 0 10,157

Launags




Kefira pankika 150 543 16,861 23,166 65,496 0,45 13.2 0,068 13,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Bumbieri 100 55 0,5 03 124 33
kopa: 528 17,59 2352 85,70 | 0,450 | 13,200 3,368
— Diena kopa: 1646 62,93 09,42 188,84 | 1,850 | 13,200 14,4711
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Broﬁs!ns
Manna biezputra 200 153 7.03 3,006 24,234 02 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,
Zalu teja 200
Tkopa: 259 ;08 7,56 39,35 0,200 | 0,200 | O,
Pusdienas
Vistas fileja kréjuma glazara 80 173 20,252 9,913 0,902 0,32 0,021 10;3,7
Kartupelu biezputra 250 211 6,768 2,381 39,53 0,5 525 T
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 100 50 1,076 4,179 2,399 0,05 03 0,936
Vanilas kréms 50 130 2,027 9,101 9,992 7,5 7,
Zemenu mérce 80 41 0,514 0,256 8,532 4, 1,024
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 2,2 T;
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 713 34,18 26,41 82,27 0,870 | 11,800 9,671
Launags
Mafins 60 241 1,764 13,38 28,8 1,37
Aboli 100 55 0,5 03 124 33
Zalu téja 200
kopa: 296 2,26 1368 | 41,20 0 0 | 3,300
Diena kopa: 1268 45,52 47,65 162,81 1,070 | 12,000 13,867




