Nedélas édienkarte

Grupa 10.-12 Klase

| pirmdiena, 16.novembris | Svars,g | Kcal | Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |  Alergéni

Pusdienas

BieSu zupa ar cikgalu 250 95 3.658 4.426 10.062 0.25 0.25 3.881

Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.

Sautéta cukgala ar darzeniem 100 146 10.851 10.792 1.561 0.4 0.89

Vartti griki 230 254 5.692 1.214 55.103 0.23 2.429

Burkanu salati ar sezama seklindm 100 94 2.352 7.524 5.237 0.2 4.124 11.

Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.

Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 861 33.97 30.80 111.35 1.080 0.250 14.624

Otra lzvéele

BieSu zupa ar cikgalu 250 95 3.658 4.426 10.062 0.25 0.25 3.881

Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.

Cikgala salda kréjuma mércé 100 191 11.111 13.941 5.177 0.2 0.443 7,9

Varita pasta - makaroni 200 340 11.193 3.547 65.975 0.8 1.

Kinas kapostu salati ar dillém un kukuriizu 100 65 1.782 4.852 4.445 0.1 0.2 1.228

Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 849 35.59 32.05 104.83 1.350 0.450 6.652

[ otrdiena, 17.novembris |  Svars, g | Kcal | Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |  Alergéni

Pusdienas

LaSa zupa ar darzeniem 200 92 5.039 4.359 7.899 0.8 3.828 4.

Kréjums skabs 15 30 0.39 3. 0.405 7.

Plovs ar vistas galu 250 465 17.486 13.988 66.774 1. 3.094

BieSu salati 100 84 1.425 5.095 8.08 0.2 0.1 2.375

KirSu dzériens 200 88 0.33 0.09 20.9 0.41

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 966 31.55 27.65 144.22 2.000 0.100 14.107

Otra lzvéele

Lasa zupa ar darzeniem 200 92 5.039 4.359 7.899 0.8 3.828 4.

Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.

Kartupelu un maltas cikgalas sautéjums 300 344 19.5 21.585 17.622 0.9 6.659

Zalie lapu salati ar darzeniem un kréjuma meérci 120 64 1.842 4.811 3.228 1.406 7.

KirSu dzériens 200 88 0.33 0.09 20.9 0.41

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 814 33.85 33.97 90.08 1.700 0 16.703

[ ceturtdiena, 19.novembris | Svars,g | Kcal | Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas |  Alergéni

Pusdienas

Darzenu zupa 200 91 2.745 3.951 11.198 0.8 3.628 9.

Pasta ar vistas galu un saldo kréjumu 250 476 21.05 16.639 58.772 1. 0.629 1,7

Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci {100 36 1.242 2.472 2.536 1.211

Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.

Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 855 36.60 27.90 111.63 1.800 0 8.768

Otra lzvéle

Darzenu zupa 200 91 2.745 3.951 11.198 0.8 3.628 9.

Cukgala S$ampinjonu mércé 120 219 12.493 16.296 5.692 0.48 1.222 1.

Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452

Jauno kapostu salati ar rukolu un bieSu lapinam 100 54 1.432 3.559 4.179 2.765

Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 817 34.19 29.14 101.61 1.480 0 16.467

[ piektdiena, 20.novembris [ Svars,g | Kcal [ Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni

Pusdienas

Pupinu zupa ar ciukgalu 200 142 5.876 7.757 12.124 0.2 4.816 9.

Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.

Cukgalas gulass 100 204 11.76 15.547 4.509 0.1 0.247 1,7

Kartupelu biezputra 220 186 5.955 2.096 34.786 0.44 4.62 7.

Biesu salati ar aboliem un kréjuma mérci 100 89 1.48 5.51 8.01 0.2 2.05 10;3;7

Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 852 32.25 34.08 100.59 0.940 0 16.533

Otra Izvéle

Pupinu zupa ar ciukgalu 200 142 5.876 7.757 12.124 0.2 4.816 9.

Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.

Maltas vistas galas mérce 100 159 11.234 10.272 5.204 0.304 0.571 1,7

Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112

Burkanu salati ar majonézi 120 122 1.686 10.228 5.562 0.24 3.456 10;3;7

Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 874 30.93 32.48 111.97 0.944 0 15.755




