Nedélas edienkarte

Gru pa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.septembris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna putra 200 151 7,055 3,075 23,725 0,2 0,2 0,025 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7,8
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 351 10,06 11,84 51,69 0,200 | 0,200 2,025
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 80 2,759 4,372 7,33 0,2 4,39 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Baltas pupinas kréjuma mércé 150 141 7,892 5,317 15,379 0,345 0,117 1,7
Varita pasta - makaroni 230 457 1,288 7,13 82,8 0,92 3,91 1,
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 100 55 1,123 4,68 2,608 0,005 0,25 1,229
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
kopa: 953 23,16 28,06 137,47 1,470 | 0,250 | 11,846
Launags
Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 5, 7,
Micitas ogas bez cukura 20 8 0,196 0,068 1,526 0,488
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7,
Cukurs baltais 5 20 4,99 5,
kopa: 280 19,89 10,39 25,96 0 10,000 [ 2,209
Vakarinas
Piena zupa ar risiem 300 180 8,046 4,317 27,596 0,3 3, 0,273 7,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Siers 30 102 7,44 8,04 7,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
kopa: 460 18,99 21,17 48,12 0,300 | 3,000 2,473
Diena kopa: 2043 72,10 71,45 263,23 1,970 | 13,450 | 18,553
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 250 218 9,6 4,58 32,774 0,25 0,5 4.8 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Saldskabmaize 35 80 2,205 0,35 16,8 1,575 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 388 11,99 13,24 53,92 0,250 | 0,500 6,375
Pusdienas
Bors¢s 250 128 4,079 6,937 12,12 1, 0,5 4,067
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Khi¢arT - risu, zirpu un darzenu sautéjums 300 288 10,283 7,719 44,257 1,2 7,483 10;7
Tomati ar zalumiem un kré&jumu 120 62 1,642 4,528 3,41 0,12 1,097 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: 793 23,47 22,39 121,12 2,320 | 0,500 | 17,457
Launags
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Siera smalkmaizite 70 227 7,751 11,358 22,921 0,355 | 4,081 0,028 1;3;7
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 284 8,57 11,66 35,13 0,355 | 4,081 0,728
Vakarinas
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Mannas un siera placenttis 100 279 7,471 20,051 17,313 0,5 1, 0,019 1,7
Piena mérce 50 18 0,904 0,429 2,657 0,202 0,016 1,7
Svaigu kapostu salati ar aboliem un ellu 100 42 1,32 1,3 6,06 0,1 3,1
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 617 18,53 22,69 82,21 1,032 | 1,000 | 10,455
Diena kopa: 2082 62,56 69,98 292,38 3,957 | 6,081 | 35,015
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 3.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Omlete 200 257 19,496 17,105 4,657 0,8 0,2 0,053 3,7
Baltmaize 40 105 3,12 0,84 20,56 1,52 1,




Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Siers 40 136 9,92 10,72 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 575 32,62 36,97 25,67 0,800 | 0,200 1,573
Pusdienas
Kapostu placenitis 100 140 4,536 8,675 10,929 0,8 2,767 1;11;3
Kartupelu biezputra 250 211 6,768 2,381 39,53 0,25 5,25 7,
Biesu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 0,4 0,1 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Jogurts ar ogam 200 190 6,364 3,46 33,138 1,184 7,
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 12,16 0,36
kopa: 778 22,55 20,17 123,92 1,450 | 0,100 | 14,136
Launags
Rauga pankika 100 236 6,143 8,264 33,695 0,5 0,047 1;3;7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
kopa: 307 6,77 8,63 50,00 0 0,500 3,347
Vakarinas
Risi ar darzeniem 250 258 4,484 8,031 42,024 0,9 3,437
Gurki ar kréjumu 100 50 1, 4,16 1,98 0,4 7,
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
kopa: 362 7,07 12,66 54,29 0,900 0 4,597
Diena kopa: 2022 69,01 78,42 253,88 3,150 | 0,800 | 23,653
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piecu graudu parslu putra 200 184 8,192 4,064 27,439 0,2 0,4 3,616 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Saldskabmaize 35 80 2,205 0,35 16,8 1,575 1,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 356 10,70 12,77 48,95 0,200 | 0,400 5,291
Pusdienas
Skelto zirpu zupa 200 180 8,412 6,611 21,553 0,8 7,451 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Pasta ar sieru 250 504 21,592 23,826 50,527 0,25 2,68 1;3;7;9
Jauno kapostu un tomatu salati ar ellas mérci 90 49 1,185 3,201 3,648 0,068 | 0,248 2,189
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
kopa: 991 38,64 37,03 122,59 1,118 | 1,248 | 18,344
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 118 15,72 4,4 3,74 7,
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 223 17,83 9,05 17,25 0 3,000 0,760
Vakarinas
Cepti kartupeli ar olu 250 388 9,439 24,388 31,954 0,688 4,708 3,7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 580 16,75 32,64 53,69 0,688 0 5,408
Diena kopa: 2151 83,92 91,48 242,48 2,006 | 4,648 | 29,803
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukurdzas putra 200 139 7,12 3,416 21,086 0,2 0,2 2,068 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 316 11,63 12,63 40,15 0,200 | 0,200 4,008
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,
Biezpiena kotlete 100 192 18,058 6,765 14,825 0,2 0,5 0,115 1;3;7
Vartti risi 250 284 5,61 0,495 64,103 0,25 1,155
Siera mérce ar kiploku 75 99 2,115 9,32 1,652 0,06 0,041 1,7
Burkanu salati ar kré&jumu 120 74 1,638 4,996 5,533 0,24 3,456 7,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4.4 1,
kopa: 972 37,37 29,06 137,22 0,950 | 0,500 | 13,014
Launags
Karstmaize ar sieru un tomatiem 60 187 3,306 10,824 18,994 1,17 1;10;3;7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,




Cukurs baltais 5 20 4,99 5,

kopa: 361 10,53 15,51 44,65 0 5,000 2,904
Vakarinas
Darzenu saknu sautéjums 300 186 7,668 3,82 29,466 0,3 10,798
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Saldskabmaize 35 80 2,205 0,35 16,8 1,575 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 416 11,23 18,52 50,53 0,300 | 3,000 | 12,373

Diena kopa: 2065 70,76 75,71 272,55 1,450 | 8,700 | 32,299




