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Nedé|as édienkarte
Latvijas Garsas 7.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 9.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa ar cikgalu 200 121 5.418 6.965 8.947 0.2 3.276
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
[Miezu putraimu putra 150 129 5.496 2.61 21.076 0.15 0.15 2.472 1,7
Zirnu biezputra 100 113 9.347 0.601 17.23 0.1 7.122 9.
Kipinatas cikgalas mérce ar krgjumu 75 159 4.07 14.831 2.506 0.075 0.224 1,7
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Marinéti gurki 50 7 0.25 1.5
Rudzu maize 60 149 5.16 0.84 30.12 33 1.
Kefirs 200 96 6. 4, 9. 7.
kopa: 820 36.37 33.44 93.15 0.625 | 0.400 | 18.122
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 10.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas i
Clkgalas bumbina ar darzeniem 70 140 9.624 9.506 3.835 0.721 1:3.7
Salda kréjuma mérce ar kiploku 60 60 0.588 5.433 2.238 0.06 0.042 17
Kartupelu un kirbja biezputra 100 92 1.882 4.418 10.942 0.1 1.92 7.
Varfti kartupeli 100 72 2.12 0.106 15.688 0.1 2.226
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 37 0.932 2.237 3.272 0.14 0.35 2.1
Marinétas bietes 50 23 0.807 0.068 4.751 0.25 0.25 1.327
Biezpiena sacepums 80 139 14.422 2.011 15.71 8.8 0.033 1;11:3.7
levarijums 20 32 0.2 0.02 7.8
Janogu dzériens 200 62 0.484 0.088 14.088 12. 1.54
Rudzu maize 60 149 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
kopa: 807 36.22 24.73 108.44 0.650 [ 21.400 [ 13.209
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 11.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas frikade|u zupa ar nidelém 250 257 10.547 15.387 18.536 0.25 3.122 1;3,9
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 f;
Gribas ar kauséto Latgales Cedaras sieru 150 173 5.276 7.316 21.719 0.45 3.142 1:7.9
Kapostu sautéjums ar maltu ctikgalu un risiem 100 99 5.954 5.638 6.142 0.2 2.323
Svaigu biesu salati 50 37 0.62 2.624 2.846 0.15 0.975
Kirbis 50 12 0.55 0.05 2.3 1.1
Ogu auglu dzériens 200 64 0.033 15.936
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 22 1.
kopa: 753 26.57 32.58 87.78 1.050 0 12.862
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 12.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki_| Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Peléko zirnu un kirbju krémzupa 250 293 16.229 10.478 32.989 0.75 12.73 7:9
Baltmaizes garaugu grauzdini 10 42 0.799 1.891 5.225 0.01 0.35 1.
Vaérita pasta - makaroni 100 170 5.596 1.774 32.988 0.4 1.
Vartti griki 80 88 1.98 0.422 19.166 0.08 0.845
Cikgalas strogonovs 80 141 10.832 9.005 6.552 0.24 0.131 T
Ka|u burkanu salati ar kr&jumu 50 24 0.647 1.092 2.978 0.05 0.05 1.508 7.
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Dzériens 200 16 4. 0.2
kopa: 784 36.58 24.86 105.20 1.530 | 0.050 | 16.264
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 13.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5.709 4.327 5.499 0.8 2.164 4,9
Kréjums skabs 10 21 0.3 2 0.44 7.
Cikgalas cepetis 70 241 19.739 17.776 0.571 0.07 0.148
Variti kartupeli 100 72 2.12 0.106 15.688 0.1 2.226
Cepti kartupeli 100 144 2.96 4.648 | 21904 0.1 3.108
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0.49 4.528 1.865 0.05 0.035 1,7
| Burkani 50 13 0.5 0.1 2.4 1.8
Sautéti skabi kaposti majas gaumé 80 63 1.33 3.471 5.667 0.8 4.4 1.978
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Ogu aug|u dzériens 200 64 0.033 15.936
kopa: 851 36.62 37.52 90.05 1.920 | 4.400 | 13.659




