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Nedélas édienkarte
Grupa 10.-12.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 26.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Ogl|hidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
|Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 250 117 3.84 6.977 9.552 0.25 3.966
Cuakgala salda kr&juma mércé 100 190 11.507 13.981 4.497 0.204 0.447 1:7:9
Virita pasta - makaroni 220 381 12.312 3.902 72.572 0.88 1.
Krauk&kigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 90 50 1.011 4.212 2.347 1.106
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 100 48 3.2 2 4.5
kopa: 837 33.59 31.35 103.51 1.334 0 6.619
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 27.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa 250 78 1.79 2.7 11.335 1. 0.75 2.716
Kr&jums skabs 25 50 0.65 5. 0.675 7.
Plovs ar cakgalu 310 437 17.947 18.92 48.887 1.24 4.317
Kapostu salati ar papriku un ellu 100 73 1.283 5.204 5.207 0.3 1.5 2.885
Udens ar ogdm 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 65 161 5.59 0.91 32.63 3.575 1.
kopa: 803 27.34 32.77 99.28 2.540 | 2.250 13.493
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 28.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cikgalas bumbina ar darzeniem 80 160 10.999 10.864 4.383 0.824 1,3,7
Kauséta siera mérce 75 125 5.214 9.58 4.18 0.303 0.072 1,7:9
Varti griki 230 254 5.692 1.214 55.103 0.23 2.429
Gurku salati ar zalJumiem un ellu 100 31 0.7 2.216 2.009 0.1 0.616
Zemenu, bananu un jogurta kokteilis 200 140 5.504 2.828 23.046 0.702 7.
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar dzérvenu gar$u 200 49 0.02 12.16 0.36
kopa: 859 31.57 27.26 120.96 0.633 0 7.203
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 29.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | S&ls |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 99 4.917 3.177 12.239 0.2 2.156 9.
Kréjums skabs 35 70 0.91 7. 0.945 T
|Maltas galas tomatu mérce 130 190 10.741 14.903 3.434 0.52 1.124
Varitas pérlu griibas 200 184 5.335 0.77 39.05 0.2 2.53 1.
Baltie redisi ar gurkiem 100 14 0.872 0.152 1.987 1.072
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
Auglu un ogu dzériens 200 47 0.312 0.272 10.422 5. 1.624
kopa: 812 29.97 27.39 108.24 0.920 | 5.000 12.906
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 30.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki_| Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Zivju zupa ar risiem 190 101 5.577 4.151 10.346 0.76 2.253 4.9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 T
Cepts vistas SkinkTtis 70 222 17.331 16.631 0.283 0.28 0.03
Kartupe|u biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.4 4.2 T.
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 90 55 1.116 4.644 2.07 0.09 0.54 7
Janogu dzériens 200 27 0.227 0.046 5.982 5. 0.7
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 801 36.81 30.50 90.74 1.530 | 5.000 [ 12.123




