Nedélas edienkarte

Grupa 10.-12.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 18.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 78 2,539 4,345 7,128 0,2 4,135 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cukgalas gulass 90 184 10,584 13,992 4,058 0,094 0,222 1,7
VarTta pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 0,8 2,4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 923 25,41 33,65 116,68 1,174 | 0,800 | 12,357
Otra lzvéle
Cukgala sipolu kréjuma mércé 90 223 15,083 16,997 2,543 0,226 0,483 1,7,9
Vartti risi 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1
Svaigu biedu salati 80 60 0,991 4,199 4,553 0,24 1,56
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 19.novembris [ Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bor$cs 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Plovs ar ciikgalu 220 443 16,862 18,229 52,945 0,88 2,609
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Burkanu salati ar majonézi 90 92 1,264 7,671 4,355 0,198 2,592 10;3;7
Kir§u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1
kopa: 972 29,12 36,66 128,60 1,878 | 0,400 | 13,265
Otra lzvéle
Darzenu un cikgalas sautéjums ar pupinam 320 320 20,535 15,035 25,278 0,781 9,992 9
Kir§u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Kapostu salati ar papriku un ellu 120 87 1,54 6,245 6,248 0,36 1,8 3,462
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 20.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 80 212 14,047 14,9 5,647 0,08 0,319 1;3
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,23 4,83 7
BieSu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 0,4 0,1 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Jogurts ar ogam 250 238 7,955 4,325 41,422 1,48 7
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 12,16 0,36
kopa: 881 33,11 27,07 123,76 0,710 | 0,100 | 11,564
Otra lzvéle
Maltas galas tomatu mérce 140 206 11,57 16,049 3,659 0,56 1,211
Variti griki 230 254 5,692 1,214 55,103 0,23 2,429
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 150 64 1,798 4,708 3,351 1,482 7




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 21.novembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 98 4,918 3,17 12,199 0,22 2,139 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Pasta ar sieru 250 504 21,592 23,826 50,527 0,25 2,68 1;3,7,9
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 100 42 1,525 3,205 2,74 0,1 0,5 1,035
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3.3 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 851 33,77 33,31 102,29 0,570 | 1,500 | 10,778
Otra lzvéle
Darzenu risotto 250 307 5,267 13,378 41,715 2, 4,615 9
Burkanu salati ar seleriju sakni 100 42 1,18 2,23 4,15 0,1 0,1 3,78 9
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 22.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 250 101 5,879 3,558 10,869 0,25 2,648 1;3
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cepta vistas gala 80 198 17,394 13,051 1,655 0,08 0,124
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Salda kréjuma mérce ar kiploku 70 75 0,542 7,373 1,647 0,07 0,048 1,7
Burkanu salati ar kréjumu 100 62 1,365 4,164 4,611 0,2 2,88 7
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1
kopa: 893 36,89 31,70 111,04 0,800 0 11,024
Otra lzvéle
Vistas galas kotlete 90 217 12,946 12,845 11,547 0,09 0,105 3
Varits gaiSais bulgurs 230 290 10,062 1,409 55,545 4,6 6,44 1
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 80 0,581 7,9 1,764 0,075 0,051 1,7
Balto redisu salati ar puraviem un kréjumu 100 41 1,462 2,814 2,36 0,2 1,504 7




