Nedélas eédienkarte

Grupa 7.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 18.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
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
Varita 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 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 871 23,69 33,37 106,64 1,174 | 0,800 | 11,257
Otra lzvéle
Cukgala sipolu kréjuma mércé 90 223 15,083 16,997 2,543 0,226 0,483 1:7:9
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1
Svaigu biesu 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 Alergeéni
Pusdienas
Bors¢s 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Plovs ar cikgalu 200 403 15,329 16,571 48,131 0,8 2,372
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 60 155 5,16 0,84 30,12 3.3 1
kopa: 880 25,87 34,72 113,74 1,798 | 0,400 | 11,928
Otra lzvéle
Darzenu un cikgalas saut&jums ar pupindm 300 300 19,251 14,095 23,698 0,732 9,368 9
Kir§u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Kapostu salati ar papriku un ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 0,3 1,5 2,885
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 20.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
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 200 190 6,364 3,46 33,138 1,184 7
Udens ar dzérvenu gar3u 200 49 0,02 12,16 0,36
kopa: 833 31,52 26,21 115,47 0,710 | 0,100 | 11,268
Otra lzvéle
Maltas galas tomatu mérce 120 176 9,917 13,757 3,137 0,48 1,038
Variti griki 230 254 5,692 1,214 55,103 0,23 2,429
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 140 60 1,679 4,395 3,128 1,383 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 230 463 19,864 21,92 46,485 0,23 2,466 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 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 759 30,32 31,13 88,20 0,550 | 1,500 9,464
Otra lzvéle
Darzenu risotto 220 270 4,635 11,772 36,709 1,76 4,061 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 50 53 0,387 5,267 1,176 0,05 0,034 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 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
kopa: 820 35,01 29,32 100,53 0,780 0 9,910
Otra lzvéle
Vistas galas kotlete 70 169 10,069 9,991 8,981 0,07 0,082 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




