s masa bému apripé

Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 1.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 250 233 11.088 6.625 32.737 0.25 0.25 2.025 1,7
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 392 13.22 19.50 41.02 0.250 [ 0.250 [ 3.095
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 200 113 8.462 4.808 8.771 0.2 1.384 1:3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Sautéta cukgala ar darzeniem 120 165 13.021 11.75 1.873 0.48 1.069
Variti risi 250 284 5.61 0.495 64.103 0.25 1.155
Kapostu un burkanu salati ar tomatiem 90 64 1.08 4.672 4.47 0.27 0.9 2472
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 701 30.23 24.05 90.08 | 1.200 | 0.900 | 7.180
Launags
levarijuma uzpitenis 150 129 1.911 0.218 31.371 7.5 0.015 1.
Piens 200 96 6.4 4, 9. A
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 280 8.81 4.52 52.77 0 7.500 | 3.315
Diena kopa: 1373 52.26 48.06 183.87 [ 1.450 | 8.650 | 13.590
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 2.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 250 218 9.6 4.58 32.774 0.25 0.5 4.8 1,7
levarfjums 20 28 0.2 0.02 78
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 326 11.67 9.18 47.90 0.250 [ 0.500 [ 5.670
Pusdienas
Harco ar cukgalu 200 152 5.501 7.575 15.481 0.84 0.6 1.449
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7.
Kartupelu maltas cikgalas sautéjums 240 394 16.516 24.371 26.789 0.24 4.358 9.
Gurki 25 3 0.15 0.05 045 0.125
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Tomati 25 4 0.25 0.05 0.65 0.25
Jogurta mérce 40 35 1.547 1.723 341 0.04 02 0.032 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 44 1.
kopa: 826 31.42 37.00 88.73 1.120 [ 0.800 | 11.514
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. ¥
Ogu kiselis 150 148 0.48 0.153 35.466 7.5 1.49
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 364 17.28 3.76 64.09 0 12.500[ 3.290
Diena kopa: 1516 60.37 49.94 200.72 | 1.370 [ 13.800| 20.474
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 3.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 120 154 11.698 10.263 2.794 0.48 0.12 0.032 A7
Zalie zirnisi konservéti 60 31 2.16 0.24 5.16
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 270 16.52 13.64 18.74 0.480 | 0.120 | 0.792
Pusdienas
Vistas galas gulais 120 182 11.611 11.911 6.532 0.12 0.853
Variti griki 250 276 6.188 1.32 59.895 0.25 2.64
Svaigu kapostu biesu salati ar e]Jas mérci 90 51 1.24 2.857 4.872 0.09 0.45 2.529
Putukréjums 40 138 0.9 12.6 5.255 36 T
Zemenu mérce 100 52 0.64 0.32 11.196 5. 1.28
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 703 20.68 29.03 88.58 0.460 | 9.050 [ 7.542




Marupes no

Y/

Agnese Voicehovsks

Launags
Piena zupa ar risiem 250 150 6.705 3.598 22.996 0.25 2.5 0.228 7.
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 247 8.84 9.00 32.64 0.250 | 2.500 1.088
Diena kopa: 1220 46.04 51.68 [ 139.95 | 71.190 [ 11.670| 9.422
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 4.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 250 189 8.819 3.844 29.656 0.25 0.25 0.031 %7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 T
Z3|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 302 10.34 8.24 47.28 0.250 | 0.250 0.931
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4327 5.499 0.8 2.164 4:9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7.
Maltas cukgalas énicele 70 194 10.748 12.762 9.135 0.07 0.552 LAG3T
Kartupeu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Skaba kréjuma kiploku mérce 40 84 1.103 8.322 1.263 0.04 0.04 0.014 7.
Udens ar brikleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
kopa: 727 29.53 30.40 81.09 1.110 | 0.040 | 12.475
Launags
Cepta maize ar dboliem un skabo kréjumu 100 218 4.549 5.291 36.946 6. 2.806 1,7
Plames 100 48 0.6 0.2 10.2 1.6
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 268 5.18 5.54 47.15 0 6.000 4.406
Diena kopa: 1297 45.04 44.18 175.52 | 1.360 | 6.290 | 17.812
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 5.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Abolu pankaka 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 1;3;7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 405 10.45 20.08 45.93 0.300 | 4.800 | 0.460
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 180 8412 6.611 21.553 0.8 7451 9,
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Siers 40 136 9.92 10.72 7.
Varita pasta - makaroni 200 397 1.12 6.2 72. 0.8 34 1
Svaigu darzenu salati ar e])as mérci 90 45 0.969 3.761 2.159 0.045 0.27 0.843
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9, 7
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 930 28.88 33.61 115.57 | 1.645 [ 0.270 | 12.794
Launags
Biezpiena sacepums 150 227 29.871 4.844 15.537 1.5 0.062 1,11;3,7
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7
Sagriezts arbazs vai melone 100 37 0.6 0.2 8.3 0.2
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 326 31.28 11.10 24.66 0 1.500 0.262
Diena kopa: 1662 70.61 64.78 186.16 1.945 | 6.570 [ 13,516




