Nedélas édienkarte
Grupa

BD 3-6

Neparedzétu apstakju dé| edienkarte var tikt mainita

Marupes novafia gasvaldibas )
olds masa bému apripé

Agnese Voicehovska

Olbaltumyi Skiedrviel
pirmdiena, 18.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 i
T mati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zaju téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 244 8.82 9.42 31.43 0.150 | 0.150 | 2.285
Pusdienas
Maltas galas zupa 150 107 4332 5.697 9.36 0.15 2.481 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Sautéta cikgala ar darzeniem 70 96 7.596 6.854 1.093 0.28 0.623
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kapostu gurku salati ar zaJumiem un elju 80 40 1.012 2.559 3.141 0.08 0.12 2.066
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
kopa: 443 17.54 16.66 54.95 0.630 [ 0.120 | 6.824
Launags
levarijuma uzpitenis 80 69 1.019 0.116 16.731 4. 0.008 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
kopa: 195 6.12 3.72 34.88 0 4.000 | 2.008
Diena kopa: 882 32.49 29.79 121.26 [ 0.780 | 4270 | 11.117
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 19.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 5.76 2.748 19.664 0.15 0.3 2.88 L4
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 232 103 8.15 30.93 0.150 | 0.300 3.750
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nidelém 150 85 6.346 3.606 6.578 0.15 1.038 1.3
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Kartupeu maltas cikgalas saut&jums 150 246 10.322 15.232 16.743 0.15 2.724 9,
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Jogurta mérce 20 18 0.773 0.861 1.705 0.02 0.1 0.016 Z.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 428 20.02 21.18 37.94 0320 | 0.700 | 6.308
Launags
Biezpiena masa 50 64 7.798 1.703 4.314 2.5 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 218 8.62 2.1 40.36 0 [ 7.500 | 4.293
Diena kopa: 877 36.37 3144 | 109.23 | 0.470 | 7.900 | 14.351
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 20.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.08 0.021 37
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.485
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 189 10.58 10.01 13.00 0.320 | 0.080 .881
‘Pusdienas
Vistas galas gulais 70 106 6.773 6.948 3.81 0.07 0497
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Biesu salati ar kréjumu 70 50 1.205 2.687 5411 0.28 1.478 7.
Putukréjums 30 104 0.66 9.24 4.53 36 7.
Zemenu mérce 80 42 0.512 0.256 8.957 4, 1.024
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
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Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 489 13.92 20.06 62.12 | 0.470 | 7.600 | 5.546
Launags
Piena zupa ar risiem 150 90 4.023 2.158 13.798 0.15 1.5 0.136 T
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 87 6.15 7.56 23.44 | 0.150 | 1.500 | 0.996
~Diena kopa: 866 30.65 37.63 | 98.56 | 0.940 | 9.180 | 7.423
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 21.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
I_Brokas‘iis
./Janna putra 150 114 5.291 2.306 17.793 0.15 0.15 0.019 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 T
Za|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 212 6.70 6.68 31.52 0.150 | 0.15 0.919
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4.282 3.246 4.124 0.6 1.623 49
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Maltas cikgalas 3nicele 50 139 7.677 9.116 6.525 0.05 0.394 131437
Kartupelu biezputra 120 101 3.248 1.143 18.974 0.12 2.52 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Redisi sarkanie 10 1 0.11 0.01 0.21 0.16
Skaba kréjuma kiploku mérce 25 53 0.689 5.201 0.789 0.025 | 0.025 0.009 7.
Udens ar brukleném 150 3 0.022 0.038 0.465 0.218
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 433 18.36 20.15 43.24 0.795 | 0.025 | 7.254
Launags
Cepta maize ar aboliem un skabo kréjumu 50 109 2.275 2.645 18.473 3. 1.403 1,7
Cepumi 30 135 231 441 21.12 137
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
kopa: 316 9.39 10.06 46.34 0 3.000 | 1.403
Diena kopa: 961 34.44 36.80 | 121.10 | 0.945 | 3.175 | 9.576
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 22.augusts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurizas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7.
Za|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 207 7.18 7.86 27.24 | 0.150 | 0.650 | 2.779
Pusdienas
Vegetara sojanka 150 77 1.59 4.313 7.977 0.6 2.221 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 (£
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Varita pasta - makaroni 120 238 0.672 372 432 048 2.04 1
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 80 52 1.426 3.882 3.556 0.08 0.16 0.982
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 534 13.04 21.27 65.32 1.160 | 0.160 | 6.343
Launags
Biezpiens ar jogurtu 80 74 12.8 0.672 4. 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Kliju maize 15 41 1.815 0405 7.095 0.87 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 222 15.27 5.55 27.62 0 0 4.170
Diena kopa: 964 35.48 34.68 120.19 | 1.310 | 0.810 [ 13.292




