Nedélas édienkarte

Grupa BD 3-6
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 28.septembris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,652 3,975 19,672 0,15 1,215 1,7
levarijums 7 10 0,07 0,007 2,73
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Zalu t&ja 200
kopa: 231 8,69 8,55 30,08 0,150 0 2,185
Pusdienas
Darzenu zupa 150 68 2,045 3,241 7,592 0,15 2,885 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cikgalas strogonovs 60 122 6,925 9,171 2,895 0,18 0,098 7,
Variti griki 130 144 3,218 0,686 31,145 0,13 1,373
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0,852 1,918 1,749 0,12 0,3 0,744
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 424 14,97 16,34 54,11 0,580 | 0,300 6,200
Launags
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Kakao dzériens 150 74 4,825 3,325 6,35 0,775 7,
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Siers 20 68 4,96 5,36 7,
kopa: 288 11,87 13,26 30,37 0 2,000 2,375
Diena kopa: 943 35,52 38,15 114,55 0,730 | 2,300 | 10,760
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 29.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3,302 1,601 11,571 0,2 0,604 7,
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7,
Zalu t&ja 200
kopa: 206 7,26 5,56 31,43 0,200 0 2,404
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 3,237 1,799 7,385 0,45 2,786 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Makaroni ar maltu ciokgalu un darzeniem 180 346 16,122 13,991 38,105 0,72 1,408 1,
Burkanu salati ar ellu 60 43 0,576 3,115 3,064 0,12 0,3 2,074
Udens ar briakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
kopa: 461 20,10 19,96 49,31 1,290 | 0,300 6,558
Launags
levarijuma maizite bérnudarziem 50 181 4,368 5,39 29,56 0,159 1;3
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 50 9 0,466 0,108 1,536 1,194 9,
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0,552 4,161 0,631 0,02 0,02 0,007 7,
Zalu t&ja 200
kopa: 232 5,39 9,66 31,73 0,020 | 0,020 1,360
Diena kopa: 899 32,74 35,18 112,47 1,510 | 0,320 | 10,322
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 30.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Risu putra 150 138 5,37 2,535 23,631 0,15 0,75 0,315 7,
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
"Puszavéta desa "Zala dakSina"" 20 44 3,74 3,08 0,44
Z3a|u t&ja 200
kopa: 272 10,45 9,95 35,84 0,150 | 0,750 1,215
Pusdienas
Vistas galas bumbina ar papriku, burkaniem un
zalumiem 60 135 7,907 8,303 6,472 0,839 1;3
Varfti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Svaigu kapostu bieSu salati ar ellas mérci 60 27 0,835 1,306 2,974 0,12 1,704
Biezpienkréms 30 62 2,557 3,936 4,139 3, 7,
Ogu Kiselis 70 69 0,224 0,071 16,551 3,5 0,695
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 408 14,77 13,84 53,99 0,270 | 6,500 6,577

Launags




Pasta ar sieru 150 302 12,955 14,295 30,316 0,15 1,608 1;7;9
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0,25
Zalu teja 200
kopa: 308 13,26 14,40 31,22 0,150 0 1,858
Diena kopa: 989 38,48 38,18 121,05 0,570 | 7,250 9,650
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 1.oktobris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 139 6,72 3,192 20,339 0,15 0,3 2,688 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Tomati 30 5 0,3 0,06 0,78 0,3
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 1,29 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 200
kopa: 285 10,30 9,31 39,37 0,150 | 0,300 4,278
Pusdienas
Kirbju biezenzupa 150 93 1,543 6,52 7,002 0,6 2,519 7,
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Cukgala karija mércé 60 105 6,167 7,782 2,592 0,24 0,211 7,
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 60 30 0,646 2,507 1,439 0,562
Auglu un ogu dzériens 200 47 0,312 0,272 10,422 5, 1,624
kopa: 474 12,81 17,79 65,06 1,000 | 5,000 5,989
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Zalu teja 200
kopa: 228 14,33 6,30 28,63 0 0 1,600
Diena kopa: 987 37,45 33,40 133,06 1,150 | 5,300 | 11,867
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 2.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 150 135 5,639 3,007 21,47 0,15 0,75 0,884 7,
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Zalu teja 200
kopa: 250 7,73 7,48 38,40 0,150 | 0,750 2,334
Pusdienas
Rasolniks 150 107 1,543 6,213 11,115 0,6 0,75 2,032 9,
Zivju kotlete majas gaumé 50 124 9,789 8,166 2,827 0,05 0,218 1;3;4;,7
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,3 3,15 7,
Kalu burkanu salati ar kréjumu 60 29 0,752 1,31 3,471 0,06 0,06 1,809 7,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 391 16,22 17,16 41,68 1,010 | 0,810 7,209
Launags
Abolu pankilka 100 250 6,816 13,337 25,415 0,2 3,2 0,307 1;3;7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Kakao dzériens 150 74 4,825 3,325 6,35 0,775 7,
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 408 12,69 18,91 46,23 0,200 | 5,200 1,782
Diena kopa: 1049 36,64 43,55 126,31 1,360 | 6,760 | 11,325




