Nedeélas édienkarte

Grupa 1.-4.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.oktobris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 109 2,265 8,676 5,412 0,6 2,38
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Sautéta cikgala ar darzeniem 80 110 8,681 7,833 1,249 0,32 0,712
Varita pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,6 2,55 1
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 701 20,85 27,68 82,32 1,520 0 7,242
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7
Svaigu darzenu asorti ar ziedkapostiem 50 10 0,577 0,117 1,545 1,22
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 39 0,505 3,801 0,583 0,02 0,02 0,007 7
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 316 22,19 15,55 20,65 0,020 | 0,020 2,967
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Majas solanka 150 93 4,903 4,416 8,152 0,6 0,75 1,093 1,7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas galas un darzenu sautéjums ar sviesta
pupinam 250 197 16,3 7,251 15,188 0,25 5,531
Burkanu salati ar séklinam 90 133 2,069 11,516 5,234 0,27 1,35 3,151
Kir§u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 583 25,58 25,55 59,78 1,120 | 2,100 | 11,285
Launags
Sarlote ar aboliem 50 108 2,445 3,563 16,174 8,75 0,67 1,37
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 343 9,84 7,81 57,77 0 8,750 1,370
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cikgalas veltnitis tomatu mércé 100 210 14,51 13,576 7,237 0,218 0,366 1,37
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 90 49 1,199 2,876 4,657 0,09 0,9 2,7
levarijuma uzpatenis 50 43 0,637 0,072 10,457 2,5 0,005 1
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 561 27,65 20,96 64,92 0,458 | 3,400 7,510
Launags
Variti cisini (MK172) 50 108 5,65 8,35 2,6 7
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7
kopa: 371 16,27 21,94 27,00 0 0 3,274
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kabadu - pupinu zupa ar kartupeliem 200 78 3,091 4,075 7,356 0,96 2,723 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Maltas galas tomatu mérce 100 147 8,264 11,464 2,614 0,4 0,865
Variti griki 130 144 3,218 0,686 31,145 0,13 1,373
Svaigu biesu salati 70 53 0,867 3,674 3,984 0,21 1,365
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 539 19,08 21,52 65,63 1,700 0 8,526
Launags
Kefira pankika 100 364 11,241 15,444 43,664 0,3 8,8 0,045 137
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 1,8
Zalu tgja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 496 13,02 19,77 64,22 0,300 | 8,800 1,845
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.oktobris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
[Buljons ar makaroniem [200 [ 85 | 3304 [ 0809 [ 16,074 | 0,38 [ 1,834 ] 1
[Kréjums skabs |5 [ 20 T o013 | 1, | o013 | [ [ 7




Zivs bumbina ar burkaniem un dillém 70 98 12,63 4,335 2,014 0,28 0,481 [1,11,3,4,5,8
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7
Gurku salati ar zalumiem un ellu 100 32 0,714 2,212 2,042 0,1 0,624
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 404 22,56 10,07 54,02 0,910 0 7,189
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Sagriezta melone 100 54 0,9 0,1 12,4 0,7
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 385 16,15 18,41 38,76 0 2,000 2,784




