Nedélas édienkarte

Grupa 10.-12 klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 16.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 250 182 3.775 14.46 9.02 0.25 3.966
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Vartti griki 250 276 6.188 1.32 59.895 0.25 2.64
Cikgalas gulass 80 164 9.408 12.437 3.607 0.084 0.198 1,7
Burkanu salati ar aboliem un ellu 90 72 0.77 4.721 6.658 0.36 1.8 2.858
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 822 23.92 35.54 100.08 0.944 | 1.800 | 11.862
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 17.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 250 162 1.902 12.762 10.232 0.25 4.085
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 1
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 200 394 17.102 19.961 36.306 0.68 3.197 1,3
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 60 42 0.96 1.865 5.333 0.24 1.44
KirSu dzériens 200 88 0.33 0.09 20.9 0.41
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1
kopa: 922 27.95 36.21 118.07 1.180 0 13.912
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 18.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Varita pasta - makaroni 250 498 1.4 7.75 90. 1. 4.25 1
Siers 60 204 14.88 16.08 7
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 100 56 1.511 3.248 5.138 0.8 2.376 7
Zemenu uzpatenis 100 112 1.19 0.19 25.954 18. 0.33 1
Piens 100 48 3.2 2. 4.5 7
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 921 22.25 29.33 125.91 1.800 | 18.000 | 6.956
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 19.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 200 132 11.023 6.631 6.699 0.2 3.172 4
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cukgalas kotlete 70 212 12.324 16.966 2.261 0.28 0.278 1,3
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Svaigu kapostu bieSu salati ar ellas mérci 90 51 1.24 2.857 4.872 0.09 0.45 2.529
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1
kopa: 852 36.30 30.01 106.09 0.770 | 0.450 | 11.303
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 20.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kokosa smalkmaizite 70 228 3.861 9.224 31.937 0.372 | 7.128 0.028 1,3;7
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 186 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
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7
Marinéti gurki 120 32 0.96 0.24 7.2
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
kopa: 817 28.90 36.93 91.57 0.642 | 8.128 6.131




