Nedélas édienkarte

Gru pa 5.-6.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 28.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cikgalas strogonovs 100 224 12,099 17,34 4,883 0,306 0,237 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 90 38 1,372 2,884 2,466 0,09 0,45 0,932
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Udens ar cidonijam 200 4 0,04 0,05 0,73 0,4
kopa: 702 24,89 28,21 86,47 0,796 | 0,450 9,728
Otra lzvéle
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cikgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5177 0,2 0,443 7:9
Varitas pérlu griibas 200 184 5,335 0,77 39,05 0,2 2,53 1
Biesu salati ar ellu 100 72 1,496 3,104 9,328 0,2 1, 2,486
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1
Udens ar cidonijam 200 4 0,04 0,05 0,73 0,4
kopa: 769 27,85 25,31 104,84 0,800 | 1,000 | 14,106
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 29.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
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 230 507 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
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1
kopa: 757 18,98 32,26 88,16 1,252 | 1,950 [ 12,205
Otra lzvéle
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
Cukgalas un darzenu sautéjums ar saldo kréjumu 300 357 15,471 18,812 30,471 0,9 5,588 7
Sarkano kapostu salati 100 78 1,404 6,202 4,133 0,4 0,5 2,55
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Saldskabmaize 80 183 5,04 0,8 38,4 3,6 1
kopa: 709 23,89 30,08 83,76 1,500 [ 1,100 [ 14,984
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 30.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Sautéta cikgala ar darzeniem 150 207 16,276 14,687 2,342 0,6 1,336
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
Abolu sulas dzériens 200 69 0,1 17,088 6,
kopa: 787 30,02 27,711 104,10 2,270 | 12,412 8,848
Otra lzvéle
Variti griki 220 243 5,445 1,162 52,708 0,22 2,323
Tomatu un piena mérce 50 35 1,358 1,634 3,638 0,202 0,016 1,7
Kapostu un cikgalas kotlete 70 157 9,029 6,675 14,927 1,414 0,717 1;3
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 100 67 1,064 5,638 3,016 0,1 0,2 2,05
levarijuma smalkmaizite 70 256 6,115 7,905 41,384 0,448 | 6,412 0,223 1;3
Abolu sulas dzériens 200 69 0,1 17,088 6,
kopa: 827 23,11 23,01 132,76 2,384 | 12,612 5,329




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 31.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni

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 100 160 11,491 10,089 5,818 0,4 0,545 1,7
Vartti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
BieSu un abolu salati 90 63 1,123 2,858 8,139 0,27 0,45 2,088
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: 745 23,97 23,34 107,35 1,080 [ 1,450 [ 11,843
Otra lzvéle
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 clkgalas veltnitis 80 216 15,652 14,395 5777 0,111 0,408 1;3;7
Varits gaiSais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 4, 5,6 1
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 70 68 0,768 6,426 1,985 0,007 | 0,35 0,847
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: 831 32,04 32,04 98,17 4,328 | 1,350 | 15,141

Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 1.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Rasolniks 200 144 2,058 8,284 14,82 0,816 1, 2,71 9
Cepta zivs majas gaumé 80 202 14,878 10,599 11,514 0,08 0,037 1:3:4;7
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4.2 7
Burkanu kolrabju salati 100 45 1,27 2,17 4,969 0,1 0,5 2,94
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
Udens ar upeném 200 4 0,13 0,02 0,61 0,68

kopa: 720 28,91 23,82 93,66 1,196 [ 1,500 [ 13,867
Otra lzvéle
Rasolniks 200 144 2,058 8,284 14,82 0,816 1, 2,71 9
Vistas galas bumbina ar risiem 90 199 11,694 11,294 11,743 0,367 0,675 1;3
Vartti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 54 0,387 5,267 1,176 0,05 0,034 1,7
Kapostu salati ar papriku un ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 0,3 1,5 2,885
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
Udens ar upeném 200 4 0,13 0,02 0,61 0,68

kopa: 856 25,20 31,31 114,96 1,733 [ 2,500 [ 11,208




