Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4 klase
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 30.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 150 16 0,987 0,21 2,4 0,27 1,243
Cakgalas strogonovs 70 157 8,469 12,138 3,418 0,214 0,166 1,7
Variti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 0,18 1,901
Kinas kapostu un gurku salati 70 30 0,852 2,242 1,845 0,21 0,35 0,618
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 601 24,60 20,10 79,87 0,874 | 0,350 6,128
Launags
Kartupelu sacepums ar kaipinatu skinki 200 185 10,734 6,137 21,05 0,32 3,03 3,7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 60 35 0,833 1,913 3,47 0,24 1,2 1,588
Rupjmaizes kréms 50 131 1,97 9,058 10,25 5, 04 1,7
Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 5, 1,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Abolu sulas dzériens 200 69 0,1 17,088 6,
Diena kopa: 1201 42,65 41,88 160,30 1,434 | 17,550 14,666
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 1.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9
Plovs ar ctkgalu 200 404 15,329 16,571 48,131 0,8 2,372
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 08 2,4
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 4, 14
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 688 26,08 24,11 89,50 1,030 | 4,800 12,448
Launags
Variti cisini (MK172) 60 130 6,78 10,02 3,12 7
Pasta ar sieru 150 302 12,953 14,295 30,306 0,15 1,604 1,3,7,9
Gurku salati ar zaJumiem un elJu 60 19 0,429 1,328 1,226 0,06 0,374
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Cepumi 30 128 8,22 6,27 57 1
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Diena kopa: 1375 57,97 56,70 149,95 1,240 | 4,800 16,626
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 2.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas bumbina ar papriku, burkaniem un
zalumiem 70 152 9,336 9,825 5,791 0,28 0,967 1,3
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 70 68 0,768 6,426 1,985 0,007 0,35 0,847
Smalkmaizite 70 256 6,115 7,905 41,384 0,448 | 6,412 0,223 1,3
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7
kopa: 675 25,08 28,59 79,63 0,885 | 6,762 5,187
Launags
Svaigu kapostu zupa 200 146 3,02 11,568 7,216 0,2 3,173
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Maltas ctkgalas mérce kurzemnieku gaumé 80 134 5418 11,155 3,01 0,08 0,21 7
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 60 42 0,96 1,865 5,333 0,24 1,44
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Apelsinu sulas dzériens 200 39 0,226 0,052 9,435 8,6 0,313




Diena kopa: 1346 | 42,38 | 58,58 | 161,18 | 1,555 [ 15,362 14,107 |
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 3.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 150 77 2,322 3,945 7,91 04 2,129 1,3,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Maltas vistas galas mérce 70 132 8,58 8,99 4,188 0,21 0,382 1,7
Varita pasta - makaroni 140 279 0,784 4,34 50,4 0,56 2,38 1
Biesu salati ar kréjumu 80 58 1,377 3,071 6,184 0,1 1,689 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 704 21,31 25,63 87,86 1,270 0 7,680
Launags
Vistas galas karbonade majas gaumeé 70 186 10,823 14,119 3,026 0,07 0,023 1;3
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7
Kinas kapostu salati ar dilléem un kukurazu 60 39 1,07 2,912 2,667 0,06 0,12 0,736
Biezpiena masa 50 64 7,798 1,703 4,314 2,5 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Diena kopa: 1321 48,82 46,45 165,31 2,050 | 7,620 14,782
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 4.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Borscs 150 77 2,447 4,162 7272 0,6 03 2,44
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Darzenu un cikgalas saut&ums 200 175 11,244 8,708 12,672 0,2 4,556
Burkanu salati ar séklinam 70 104 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 6, 1,068
kopa: 535 19,19 23,62 59,39 1,010 | 7,350 12,715
Launags
Risotto ar vistas galu 200 225 13,476 5,595 29,422 0,3 4,109 9
Sarkano kapostu salati 60 47 0,842 3,721 2,48 0,24 0,3 1,53
Abolu pankuka 100 252 6,816 13,337 25,415 0,2 32 0,307 1,3,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Teja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
Diena kopa: 1191 44,38 46,95 143,70 1,750 | 13,850 20,861




