Nedélas édienkarte

Grupa BD 3-6
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrviel
Monday, 26.0October | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 150 136 6.72 3.192 20.339 0.15 0.3 2.688 1,7
levarijums 10 16 0.1 0.01 3.9
Séklu maize 20 58 2.1 1.28 9.42 0.86 1,11
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7.
Zalu t&ja 150
kopa: 255 8.96 9.43 33.92 0.150 | 0.300 | 3.548
Pusdienas
Skabenu zupa ar ctkgalu 150 62 3.55 2.128 6.85 0.45 1.814 1,3
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Sautéta ctkgala ar darzeniem 70 117 7.266 8.656 2.528 0.072 0.652 1.
Varitas pérlu grabas 120 111 3.201 0.462 23.43 0.12 1.518 1.
Biesu salati 60 50 0.855 3.057 4.848 0.12 0.06 1.425
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 402 16.79 15.63 48.16 0.762 | 0.060 | 6.509
Launags
Kliju maize 20 52 242 0.54 9.46 1.16 1.
Krémsiers 30 61 2.16 5.34 0.99 7.
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
Za)u téja 150
kopa: 170 5.17 6.21 23.12 0 0 4.535
Diena kopa: 826 30.92 31.27 105.20 | 0.912 | 0.360 | 14.592
Olbaltumvi Skiedrviel
Tuesday, 27.0October | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 150 115 5.272 2.254 18.175 0.15 0.15 0.02 1,7
Kané|cukurs 5 18 0.118 0.008 447 2.5 1.328
Kliju maize 15 39 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 306 13.64 10.79 38.96 0.150 | 2.650 | 2.218
Pusdienas
Vistas fileja kréjuma glazara 60 130 15.189 7.435 0.676 0.24 0.016 10;3;7
Variti risi 100 113 2.244 0.198 25.641 0.1 0.462
Piena mérce majas gaumeé 50 43 1.637 2.68 3.2 0.2 0.15 1,7
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0.852 1.918 1.749 0.12 0.3 0.744
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 30 116 1.914 7.524 10.222 2.13 0.628 1,7
Zemenu mérce 80 35 0.48 0.24 7.292 4, 0.96
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412
kopa: 466 22.38 20.03 49.19 0.660 | 6.430 | 2.960
Launags
Cepti kartupeli 120 172 3.552 5.578 26.285 0.12 3.73
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 63 0.827 6.242 0.947 0.03 0.03 0.011 7.
Gurki 70 9 0.42 0.14 1.26 0.35
Zalu t&ja 150
kopa: 244 4.80 11.96 28.49 0.150 | 0.030 | 4.091
Diena kopa: 1016 40.81 42.78 116.64 | 0.960 [ 9.110 [ 9.269
Olbaltumvi Skiedrviel
Wednesday, 28.0ctober | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piecu graudu parslu putra 150 138 6.144 3.048 20.579 0.15 0.3 2.712 1,7
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Saldskabmaize 20 45 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu tgja 150




kopa: 336 772 [ 19.79 | 3158 [ 0.150 [ 0.300 | 3.812
Pusdienas
Zivju zupa ar risiem 150 79 4.283 3.292 8.168 0.6 1.779 4,9
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Bolonas mérce ar puraviem 60 60 5.762 3.267 1.87 0.24 0.52 1.
Varita pasta - makaroni 120 204 6.716 2.128 39.585 0.48 1.
Gurku un tomatu salati ar e]las mérci un zalumiem 60 14 0.495 0.724 1.325 0.12 0.478
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Abolu sulas dzériens 150 40 0.09 9.99
kopa: 458 19.22 10.69 71.20 1.440 0 3.877
Launags
Biezpiena sacepums 70 122 12.619 1.76 13.746 7.7 0.029 1;,11;3;7
levarijums 20 32 0.2 0.02 7.8
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Zalu téja 150
kopa: 209 13.32 2.08 33.95 0 7.700 3.329
Diena kopa: 1003 40.26 32.56 136.72 1.590 | 8.000 | 11.018
Olbaltumvi Skiedrviel
Thursday, 29.0ctober | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4.264 2.115 13.411 0.15 1.5 0.382 1,7
Kliju maize 20 52 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 15 51 3.72 4.02 7.
kopa: 230 10.43 10.80 23.09 0.150 | 1.500 1.542
Pusdienas
Lécu darzenu biezzenzupa 150 89 4.796 2.951 10.725 0.6 2.507 7,9
Baltmaizes grauzdini 15 42 1.17 0.615 7.71 0.015 0.57 1.
Cukgalas un darzenu sautéjums ar saldo kréjumu 200 275 10.378 16.546 20.644 0.6 3.725 7.
Marinéti gurki 50 7 0.25 1.5
Auglu ogu dzériens bez cukura 150 14 0.142 0.148 2.889 0.686
kopa: 427 16.74 20.26 43.47 1.215 0 7.488
Launags
Auzu parslu putra 150 146 6.652 3.975 21.14 0.15 1.5 1.215 1,7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Kefirs ar bananiem un zemeném 150 85 3.655 2.211 12.321 0.869 7.
kopa: 268 10.34 10.31 33.68 0.150 | 1.500 2.084
Diena kopa: 925 37.51 41.37 100.24 1.515 [ 3.000 | 11.114
Olbaltumvi Skiedrviel
Friday, 30.0October | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 80 100 7.798 6.842 1.863 0.32 0.021 3,7
Zalie zirnisi konserveéti 30 16 1.08 0.12 2.58
Saldskabmaize 20 45 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 150
kopa: 198 10.17 11.29 14.26 0.320 0 0.921
Pusdienas
Skabu kapostu zupa ar ctkgaju 150 68 2.11 4422 4.645 0.15 3. 1.516
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Sautéta cukgala ar darzeniem tomatu mércé 70 130 6.922 10.387 2.292 0.21 0.645 1.
Variti griki 140 155 3.465 0.739 33.541 0.14 1.478
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 60 33 0.674 2.808 1.565 0.737
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 449 15.09 19.68 52.54 0.500 | 3.000 5.476
Launags
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 15 51 3.72 4.02 7.
Banani 100 87 1.2 0.2 20. 1.8
Zalu téja 150
kopa: 228 6.51 8.77 30.50 0 0 2.560
Diena kopa: 875 31.77 39.73 97.31 0.820 | 3.000 8.957




