Nedeélas edienkarte bez gluténa

Grupa 5.-9.klase
papildus 3x nedéla piena un augla programma
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 19.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 180 131 2.718 10.412 6.494 0.18 2.856
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 220 394 14.304 18.879 41.375 0.352 2.414
Burkanu salati ar ellu 120 90 1.116 6.223 7.153 0.36 1.8 4.018
Udens ar brikleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Bezgluténa maize 60 132 0.174 1.937 28.38 0.6
kopa: 750 18.34 37.50 84.02 1.492 | 1.800 9.578
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 20.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete 80 184 12.957 13.151 2.658 0.08 0.23 3
Vartti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 100 56 1511 3.248 5.138 0.8 2.376 7
Bezgluténa kékss 70 285 3.85 13.65 36.19 0.84 3
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
kopa: 770 28.96 34.26 84.36 1.080 0 7.898
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 21.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
BieSu zupa 250 118 3.658 6.926 10.062 0.25 0.25 3.881
Maltas cikgalas mérce 120 187 10.324 15.209 2.307 0.12 0.399
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
BieSu un abolu salati 100 71 1.248 3.176 9.043 0.3 0.5 2.32
Bezgluténa maize 60 132 0.174 1.937 28.38 0.6
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
kopa: 766 20.20 27.92 107.50 1.470 | 1.750 9.148
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 22.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergeni
Pusdienas
Bezgluténa kékss 40 163 2.2 7.8 20.68 0.48 3
Vistas gala karija mércé 100 143 9.708 10.112 2.808 0.1 0.328
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7
Burkanu kolrabju salati 100 45 1.27 2.17 4.969 0.1 0.5 2.94
Bezgluténa maize 60 132 0.174 1.937 28.38 0.6
Udens ar upeném 200 4 0.13 0.02 0.61 0.68
kopa: 731 18.96 32.19 89.51 1.000 | 0.500 8.628




