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Nede!as 6dienkarte
Bez laktozes 7.-9.klase

lrmdlena,1.decembri8

Kartuoelu - kirbiu zuoa 250 95 1.812 5.211 9.913 1. 2.834
Bezlaktozes skabais krej urns(200/a) 20 41 0.62 4. 0.64 7.

Vlst8s aala ar darzeniem bezlaktozes kreiuma merc6 120 196 12.75 14.24 3.15 0.48 0.901 7.
VarTti si 200 2:2:I 4.488 0.396 51.282 a.2 0.924

Balto  redTsu  un burkanu  salati ar kal]ostiem  un  ellu 120 80 1.277 6.766 3.619 a.12 0.24 2.459
Rudzu malze 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.

AUQlu un  oau  dzeriens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1 . 624
koDa: 824 26.42 31.73 105.15 1.BOO 1.240 12.042

otrdiona 2.decombris

Biesu zuDa ar cokaalu 250 95 3.658 4.426 10.062 0.25 a.25 3.881

Bezlaktozes skabais kreiums(20%) 10 21 0.31 2. 0.32 7.

Pikantais darzenu un cokaalas sautejums ar qrdbam 250 289 14.768 14.33 24.916 1.53 2.5 8.139 1.

KaDostu sala arZa umiem un e u 100 64 1.42 4.196 5.084 0.1 1. 2.889
Bezlaktozes D ens 200 90 6.4 3. 9.4 7.

Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.

koDa: 766 33.44 29.07 89.94 1.880 3.750 14.309

tre§diena 3.decembris

Ceota vistas Gala 70 156 15.014 9.995 0.607 0.28 0.049
Bezlaktozes kartuDelu biezputra 230 193 6.231 1.909 36.43 0.23 4.83 7.

Bezlaktozes sviests 10 72 0.1 8. a.1 7.
Bie§u salati ar ellu 100 71 1.496 3 . 1 04 9.328 0.2 1. 2.486
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.

Bezlaktozes ioaurta un zemenu kokteilis 200 198 5.38 7,24 27.172 4. 0.96 7.
Udens ar cjtronu 200 4 0.07 0.06 0.32

kooa: 848 33.45 31.15 104.08 0.710 5.000 11.625

coturtdiena 4.decembris

Frikadelu zuDa 200 99 4.917 3.177 12.239 0.22 2.156 9.
Bezlaktozes skabais krei u ms(20%) 10 21 0.31 2. 0.32 7.

Sauteta vistas gala ar darzeniem 90 108 8.791 6.347 3.522 0.36 0.589
Vai ita pasta - makaroni 200 364 1 1 . 1 93 5.547 65.975 0.8 1.

Burkanu salati ar e u 90 64 0.864 4.673 4596 0.18 0.45 3.11

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.

Bezlaktozes piens 200 90 6.4 3. 9.4 7.
koDa: 797 34.20 25.02 106.09 1.560 0.450 6.955

iektdiena, 5.docembris

PuDinu zuDa ar cakaalu 200 142 5.876 7.757 12.124 0.456 4.816 9.
Bezlaktozes skabais kreiums(20%) 10 21 0.31 2. 0.32 7.

Zlviu kotlete maias gaume 70 127 14.44 7.555 0.207 0.008 0.062 3;4
VarTti  kartuoeli 250 186 5.3 0.265 39.22 0.25 5.565
Bezlaktozes skaba kfeiuma merce 20 23 0.286 1 . 93 1 1.115 a.02 0.089 7;9

KaDo§tu sva gu  bie§u  salati ar el!u 100 94 1.299 7.677 4.961 a.1 0.3 2.805
JanoQu dzer ens 200 27 0.227 0.046 5.982 5. 0.7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.

koDa: 722 31.18 27.79 84.01 0.834 5.300 16.237


