Nedélas eédienkarte

Grupa 10.-12.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena 25.11.2024 Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa 250 114 3,408 5,401 12,653 0,25 4,809 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cukgalas strogonovs 100 224 12,099 17,34 4,883 0,306 0,237 1,7
Variti griki 220 243 5,445 1,162 52,708 0,22 2,323
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 110 46 1,678 3,525 3,014 0,11 0,55 1,138
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
Udens ar cidonijam 200 4 0,04 0,05 0,73 0,4
kopa: 806 28,09 30,32 104,38 0,886 | 0,550 | 12,207
Otra lzvéle
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5177 0,2 0,443 79
Grlbu risotto ar darzeniem 200 216 4,713 8,736 30,038 2, 4,842 1:9
BieSu salati ar ellu 100 71 1,496 3,104 9,328 0,2 1, 2,486
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 26.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 0,2 0,6 2,956 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 230 505 13,65 22,928 52,847 0,782 4,146 1
Burkanu salati ar ellu 90 67 0,837 4,667 5,365 0,27 1,35 3,013
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Saldskabmaize 60 137 3,78 0,6 28,8 2,7 1
kopa: 892 26,61 36,41 106,14 1,252 | 1,950 | 12,815
Otra lzvéle
Cukgalas un darzenu sautéjums ar saldo kréjumu 300 357 15,471 18,812 30,471 0,9 5,588 7
Sarkano kapostu salati 120 93 1,685 7,442 4,96 0,48 0,6 3,06
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 27.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cukgalas kotlete 70 211 12,324 16,966 2,261 0,28 0,278 1;3
Variti kartupeli 220 164 4,664 0,233 34,514 0,22 4,897
Tomatu un piena mérce 50 35 1,358 1,634 3,638 0,202 0,016 1,7
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 100 56 1,511 3,248 5,138 0,8 2,376 7
levarijuma smalkmaizite 70 256 6,115 7,905 41,384 0,448 | 6,412 0,223 1;3
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 817 32,37 33,99 95,94 1,950 | 6,412 7,790
Otra lzvéle
Variti griki 230 254 5,692 1,214 55,103 0,23 2,429
Tomatu un piena mérce 50 35 1,358 1,634 3,638 0,202 0,016 1,7
Cukgalas gabalini saldskaba mércé 110 217 10,809 14,849 10,194 0,11 0,581
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 100 66 1,064 5,638 3,016 0,1 0,2 2,05




Olbaltumvi Skiedrvie

ceturtdiena, 28.novembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Kirbju biezenzupa 200 131 2,339 8,754 10,46 0,2 4,082 7,9
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1
Maltas cikgalas mérce 150 241 17,236 15,133 8,727 0,6 0,818 1,7
Varfti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
BieSu un abolu salati 100 71 1,248 3,176 9,043 0,3 0,5 2,32
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624

kopa: 935 33,28 29,26 131,24 1,310 | 1,500 | 14,548
Otra lzvéle
Maltas cikgalas veltnitis 80 216 15,652 14,395 5,777 0,111 0,408 1;3;7
Varits gaisais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 4, 5,6 1
Krauk$kigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 70 67 0,768 6,426 1,985 0,007 0,35 0,847

Olbaltumvi Skiedrvie

ceturtdiena, 28.novembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Rasolniks 250 179 2,572 10,354 18,525 1,02 1,25 3,387 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Vistas galas bumbina ar risiem 80 177 10,395 10,039 10,438 0,326 0,6 1:3
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,23 4,83 7
Burkanu kolrabju salati 120 54 1,524 2,604 5,963 0,12 0,6 3,528
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1
Udens ar upeném 200 4 0,13 0,02 0,61 0,68

kopa: 835 27,99 28,33 112,33 1,696 | 1,850 | 17,425
Otra lzvéle
Cepta zivs majas gaumé 70 176 13,018 9,274 10,074 0,07 0,033 1:3:4;7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kapostu salati ar papriku un ellu 140 102 1,796 7,286 7,29 0,42 2,1 4,039




