Nedeélas edienkarte

Grupa 1.-4 klase
pirmdiena, 31.marts | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ d
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 150 16 0,987 0,21 2,4 0,27 1,243
Cukgalas strogonovs 90 202 10,889 15,606 4,395 0,275 0,214 1,7
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 80 34 0,959 2,511 1,787 0,79 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,75 1,218
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 589 24,90 23,60 68,38 0,695 0,750 6,149
Launags
Biezpiens ar jogurtu 80 74 12,8 0,672 4, 7,
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 1,29 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
kopa: 207 16,24 6,88 18,89 0 0 1,490
. - Energétiska . . . = &u: . -
otrdiena, 1.aprilis | Svars (g) vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 109 2,265 8,676 5,412 0,15 2,38
Plovs ar cikgalu 150 303 11,497 12,429 36,099 0,6 1,779
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Mandarini 115 53 0,805 0,345 11,615 1,955
kopa: 625 23,29 25,93 73,97 0,750 0 7,714
Launags
levarijuma smalkmaizite 70 228 5,07 7,908 35,076 0,359 5,168 0,185 1;3;7
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 231 5,59 8,01 35,09 0,359 5,168 0,185
s . Energétiska . . . = .. . _—
tresdiena, 2.aprilis | Svars (g) vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 60 160 10,535 11,175 4,236 0,06 0,239 1,3
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7
Burkanu salati ar majonézi 100 102 1,405 8,524 4,839 0,22 2,88 10;3;7
Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 7
Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 7,5 1,49
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Burkani 100 26 1, 0,2 4,8 3,6
kopa: 675 19,70 29,03 81,56 0,430 12,000 11,359
Launags
Kukuruz_as parslu sausas brokastis "Milzu 50 189 36 1.9 37, 2.9
(neglazétas)
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 314 8,70 5,50 55,15 0 0 4,900
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ 4
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 2,055 3,24 5,383 0,15 2,613 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Maltas clkgalas mérce 100 156 8,603 12,674 1,923 0,1 0,332
Varita pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,6 2,55 1,
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,08 0,4 0,828
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
Auglu dzériens 150 49 0,236 0,176 11,369 4,5 0,801
kopa: 724 20,21 29,50 85,94 0,930 4,900 7,624
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Cukurs baltais 5 20 4,99 5,
kopa: 248 8,88 14,00 20,91 0 5,000 1,050
piektdiena, 4.aprilis | Svars (g)| ENeT9etiska | o iimvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
’ vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 150 50 1,263 1,66 7,396 0,15 0,45 2,217 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Zivju kotlete majas gaumé 70 162 13,117 11,02 2,519 0,07 0,199 1,3;4;,7
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 54 0,387 5,267 1,176 0,05 0,034 1,7




Kapostu salati ar zalumiem un ellu 100 64 1,42 4,196 5,084 0,1 1, 2,889
Janogu dzériens 150 22 0,335 0,064 4,458 3, 1,05
Aboli 130 70 0,39 0,78 14,82 2,6
Burkani 100 26 1, 0,2 4,8 3,6
kopa: 592 21,86 24,38 68,63 0,550 4,450 16,596
Launags
Auzu parslu putra 200 187 8,87 53 26,39 0,2 0,2 1,62 1,7
levarijums 30 42 0,3 0,03 11,7
Saldskabmaize 15 34 0,945 0,15 7,2 0,675 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Gurki 15 2 0,09 0,03 0,27 0,075
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 306 10,76 9,74 45,80 0,200 0,200 2,370
Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase
pirmdiena, 31.marts | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 250 26 1,644 0,35 4, 0,45 2,072
Cukgalas strogonovs 130 292 15,728 22,542 6,348 0,397 0,309 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 100 43 1,199 3,139 2,234 0,988 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 812 33,67 31,92 96,01 1,047 1,000 9,305
otrdiena, 1.aprilis | Svars (g) E_ne:rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ; :
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 146 3,02 11,568 7,216 0,2 3,173
Plovs ar cukgalu 200 404 15,329 16,571 48,131 0,8 2,372
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Mandarini 115 53 0,805 0,345 11,615 1,955
kopa: 814 29,59 33,24 97,84 1,000 0 10,200
- . Energétiska . . . = .. . _—
tresdiena, 2.aprilis | Svars (g) vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 187 12,291 13,038 4,941 0,07 0,279 1;3
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7
Burkanu salati ar majonézi 100 102 1,405 8,524 4,839 0,22 2,88 10;3;7
Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 7
Ogu Kkiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 7,5 1,49
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Burkani 100 26 1, 0,2 4,8 3,6
kopa: 744 22,82 31,38 90,25 0,490 12,000 12,449
. . Energétiska . ) . = &u: . -
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars (g) vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 200 79 2,739 4,32 7,178 0,2 3,485 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Maltas cikgalas mérce 130 203 11,184 16,477 2,499 0,13 0,432
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1,
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 90 38 1,372 2,884 2,466 0,09 0,45 0,932
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
Auglu dzériens 150 49 0,236 0,176 11,369 4,5 0,801
kopa: 894 23,91 36,26 106,58 1,220 4,950 9,550
piektdiena, 4.aprilis | Svars (g) Vi':;;ie(t:il;?) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 250 83 2,105 2,766 12,326 0,25 0,75 3,695 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Zivju kotlete majas gaumé 70 162 13,117 11,02 2,519 0,07 0,199 1,3;4;,7
Vartti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 81 0,581 7,9 1,764 0,075 0,051 1,7
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 100 64 1,42 4,196 5,084 0,1 1, 2,889
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 4, 14
Aboli 130 70 0,39 0,78 14,82 2,6
Burkani 100 26 1, 0,2 4,8 3,6
kopa: 707 24,20 29,19 83,61 0,725 5,750 19,554




