Nedeélas édienkarte

Gru pa 1.-3.klase
pirmdiena, 12.oktobris |  Svars, g Kcal
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar ctukgalu 200 94
Cukgala salda kréjuma mércé 80 152
Varita pasta - makaroni 150 260
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 60 33
Piens 200 96
kopa: 634
Launags
Manna putra 200 151
levarijjums 30 48
Kliju maize 30 82
Sviests 10 75
"Varita desa" Zala dakSina"" 20 46
Zalu teja 200
kopa: 402
otrdiena, 13.oktobris Svars, g Kcal
kopa: 376
Pusdienas
BieSu zupa 200 62
Kréjums skabs 10 20
Plovs ar cukgalu 250 353
Kapostu salati ar papriku un ellu 70 51
KirSu dzériens 200 88
Rudzu maize 40 104
kopa: 677
Launags
Makaroni ar malto galu 200 272
Gurki ar dillem 60 8
Kakao dzériens 200 98
Cukurs baltais 3 12
kopa: 390
treSdiena, 14.oktobris |  Svars, g Kcal
Pusdienas
Cukgalas kotlete 60 158
Kartupelu biezputra 200 169
Burkanu salati ar sezama seklinam 70 66
Rudzu maize 20 52
Jogurts ar ogam 200 190
Udens ar dzérvenu gariu 150 37
kopa: 672
Launags
Varfti griki 150 166
Varfti cisini (MK172) 60 130
Zalu teja 200




kopa: | | 295
ceturtdiena, 15.0ktobris |  Svars,g | Kcal
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99
Kréjums skabs 5 10
Pasta ar sieru 180 363
Baltie redisi ar gurkiem 80 11
Rudzu maize 20 52
Kefirs 150 72
kopa: 606
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119
levarijuma maizite 80 289
kopa: 408
piektdiena, 16.0ktobris |  Svars,g | Kcal
Pusdienas
Skelto zirnu zupa ar cukgalu 200 170
Vistas galas frikasé 100 185
Variti kartupeli 200 149
Tomatu un gurku salati ar kré&jumu 100 61
Janogu dzériens 200 27
kopa: 592
Launags
Karstmaize ar desu un sieru 60 225
Biezpiena sierin 38 141
Zalu téja 200
Cukurs baltais 3 12
kopa: 378




[ Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |
3.072 5.582 7.641 0.2 3.173
9.206 11.185 3.598 0.163 0.358
8.395 2.66 49.481 0.6
0.674 2.808 1.565 0.737
6.4 4. 9.

27.75 26.24 71.29 0.963 0 4.268
7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025
0.3 0.03 11.7

3.63 0.81 14.19 1.74
0.06 8.25 0.44

2.08 3.8 0.84

13.13 15.97 50.90 0.200 0.200 1.765

Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas

13.47 15.30 45.40 0.200 0.400 5.190
1.432 2.16 9.068 0.8 0.6 2.173
0.26 2. 0.27

14.473 15.258 39.425 1. 3.482
0.898 3.643 3.645 0.21 1.05 2.019
0.33 0.09 20.9 0.41
3.44 0.56 20.08 2.2
20.83 23.71 93.39 2.010 1.650 10.284
13.264 10.59 30.814 0.4 2.925
0.39 0.126 1.129 0.342
6.433 4.433 8.467 1.034

2.994 3.

20.09 15.15 43.40 0.400 3.000 4.301
[ Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |
10.821 11.046 3.613 0.24 0.503
5.414 1.905 31.624 0.4 4.2
1.646 5.267 3.666 0.14 2.887
1.72 0.28 10.04 1.1
6.364 3.46 33.138 1.184
0.015 9.12 0.27
25.98 21.96 91.20 0.780 0 10.144
3.712 0.792 35.937 0.15 1.584

6.78 10.02 3.12




| 10.49 [ 10.81 | 39.06 0.150 0 | 1.584 |

[ Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |
4,917 3.177 12.239 0.2 2.156
0.13 1. 0.135
15.546 1/7.154 36.379 0.18 1.93
0.698 0.122 1.59 0.857
1.72 0.28 10.04 1.1
4.5 3. 6.75
27.51 24.73 67.13 0.380 0 6.043
5.685 2.82 17.881 0.2 2. 0.51
6.989 8.624 47.295 0.254
12.67 11.44 65.18 0.200 2.000 0.764

[ Olbaltumvielas | Tauki |  Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |
9.846 7.794 14.942 0.2 5.435
12.183 13.482 3.152 0.335
4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
1.24 5.16 2.3 0.1 0.6
0.227 0.046 5.982 5. 0.7
27.74 26.69 57.75 0.500 5.000 11.522
7.9 14.05 16.53 1.05
4.446 9.31 9.918

2.994 3.

12.35 23.36 29.44 0 3.000 1.050
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