Nedeélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.oktobris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 146 3,02 11,568 7,216 0,8 3,173
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Sautéta cikgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1,561 0,4 0,89
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1
Gurki 120 15 0,72 0,24 2,16 0,6
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: 867 24,17 34,12 102,80 2,000 0 9,163
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Majas solanka 200 124 6,538 5,887 10,869 0,8 1, 1,457 1,7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas galas un darzenu sautéjums ar sviesta
pupinam 300 236 19,56 8,702 18,225 0,3 6,638
Burkanu salati ar séklinam 100 148 2,299 12,796 5,815 0,3 1,5 3,501
Kir§u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
kopa: 771 34,15 30,32 86,20 1,400 | 2,500 | 15,306
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cukgalas veltnitis tomatu mércé 100 210 14,51 13,576 7,237 0,218 0,366 1,3,7
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Kapostu salati ar burk@niem un ellu 100 55 1,332 3,196 5,174 0,1 1, 3,
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 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 678 31,20 21,65 88,03 0,548 [ 3,500 | 10,691
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kabaéu - pupinu zupa ar kartupeliem 250 98 3,864 5,093 9,195 1,2 3,404 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Maltas galas tomatu mérce 120 176 9,917 13,757 3,137 0,48 1,038
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Svaigu bieSu salati 100 76 1,239 5,249 5,691 0,3 1,95
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: 643 22,50 27,51 74,63 2,130 0 10,176
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 250 107 4,13 1,011 20,092 0,475 2,293 1 |
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 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 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7
Gurku salati ar zalumiem un ellu 100 32 0,714 2,212 2,042 0,1 0,624
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
kopa: 581 28,31 12,30 86,16 1,055 0 10,898




