Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4 klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Galas zupa ar putraimiem un darzeniem 150 54 2.737 1.693 6.874 0.6 2.048 1,9
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cuikgalas strogonovs 80 162 9.233 12.229 3.86 0.24 0.131 7.
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0.762 0.602 1.12 0.2 0.518
Tomati ar zalumiem un Kréjumu 50 26 0.684 1.887 1.421 0.05 0.457 7.
Skaba kréjuma marrutku mérce 10 20 0.259 1.904 0.355 0.01 0.01 0.003 7.
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
kopa: 584 23.86 23.67 69.00 1.280 | 0.010 3.989
Otra lzvéle
Varits kuskuss 0 0 0 0 0 0 0 1.
Launags
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 7.
kopa: 330 14.34 14.44 35.98 0 2.000 3.184
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 150 131 6.816 6.522 11.164 0.15 0.943
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cikgalas teftelis 70 156 9.783 9.489 7.563 0.404 1;3;,7
Variti kartupeli 180 130 3.816 0.191 28.238 0.18 4.007
Tomatu un piena mérce 30 17 0.661 0.664 2.159 0.12 7.
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Kolrabji 50 12 0.95 0.05 1.85 0.7
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0.276 2.081 0.316 0.01 0.01 0.004 7.
Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 566 24.69 22.92 64.83 0.560 | 0.260 9.286
Otra lzvele
Variti griki 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Rauga pankika 120 389 8.601 21.255 40.671 0.36 6. 0.047 1;3;,7
Kréjums skabs 15 32 0.45 3. 0.66 7.
Zalu t&ja 200
kopa: 421 9.05 24.26 41.33 0.360 | 6.000 0.047
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Plovs ar vistas galu 220 409 15.387 12.31 58.761 0.88 2.723
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 40 24 0.496 2.064 0.92 0.04 0.24 7.
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.605
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Citronu biezpienkréms 50 93 6.219 5.536 4.387 2.5 7.
Ogu Kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
kopa: 715 27.84 24.25 95.73 0.920 | 7.500 4.561
Otra lzvéle
Darzenu un kabacdu sautéjums ar cikgalu 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Pasta ar darzeniem 200 329 1.953 10.214 49.429 0.2 4.088 1;9
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Zalu t&ja 200
kopa: 431 9.39 18.25 49.43 0.200 0 4.088




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 220 101 5.543 4.795 8.689 0.88 4.211 4.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Maltas cikgalas mérce 100 160 11.491 10.089 5.818 0.4 0.545 1,7
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Ziedkaposti 50 11 1.25 0.15 1.15 1.45
Kapostu salati ar papriku un ellu 50 36 0.642 2.602 2.604 0.15 0.75 1.442
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar laimu 200 34 0.338 0.443 6.912 0.664
kopa: 598 23.46 23.94 71.82 1.615 | 1.000 9.145
Otra lzvéle
Varits gaiSais bulgurs 0 0 0 0 0 0 0 0 1.
Launags
Zalu teja 200
Karstmaize ar desu un sieru 60 225 7.9 14.05 16.53 1.05 1;10;3;7
kopa: 225 7.90 14.05 16.53 0 0 1.050
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Rasolniks 150 107 1.543 6.213 11.115 0.6 0.75 2.032 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cepts vistas Skinkitis 60 190 14.855 14.255 0.242 0.24 0.026
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.3 3.15 7.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 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
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
kopa: 590 28.28 27.37 56.36 1.190 | 0.800 8.316
Otra lzvele
Variti griki 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Abolu pankika 100 250 6.816 13.337 25.415 0.2 3.2 0.307 1;3;7
Micitas ogas ar cukuru 20 16 0.17 0.062 3.426 2. 0.394
Zalu t&ja 200
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 322 7.78 13.65 41.04 0.200 | 5.200 1.401




Nedélas eédienkarte

Grupa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Galas zupa ar putraimiem un darzeniem 200 72 3.649 2.258 9.166 0.8 2.731 1,9
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cikgalas strogonovs 100 203 11.541 15.286 4.825 0.3 0.163 7.
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0.762 0.602 1.12 0.2 0.518
Tomati ar zalumiem un Kréjumu 50 26 0.684 1.887 1.421 0.05 0.457 7.
Skaba kréjuma marrutku mérce 10 20 0.259 1.904 0.355 0.01 0.01 0.003 7.
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
kopa: 764 30.97 27.89 97.47 1.560 | 0.010 6.996
Otra lzvéle
Varits kuskuss 0 0 0 0 0 0 0 0 1.
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 200 174 9.088 8.696 14.885 0.2 1.257
Kréjums skabs 10 21 0.3 2. 0.44 7.
Cukgalas teftelis 80 178 11.18 10.844 8.644 0.462 1:3;7
Varfti kartupeli 200 144 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
Tomatu un piena mérce 50 29 1.102 1.107 3.599 0.2 7.
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Kolrabji 50 12 0.95 0.05 1.85 0.7
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0.276 2.081 0.316 0.01 0.01 0.004 7.
Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4
Rudzu maize 80 198 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
kopa: 817 34.54 28.76 104.55 0.710 | 0.260 | 13.403
Otra lzvele
Variti griki 0 0 0 0 0 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Plovs ar vistas galu 240 447 16.786 13.429 64.103 0.96 2.97
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0.62 2.58 1.15 0.05 0.3 7.
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.605
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Saldskabmaize 60 136 3.78 0.6 28.8 2.7 1.
Citronu biezpienkréms 50 93 6.219 5.536 4.387 2.5 7.
Ogu Kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
kopa: 959 34.75 31.99 132.62 1.015 | 7.750 7.569
Otra lzvéle
Darzenu un kabacu sautéjums ar ciokgalu 0 0 0 0 0 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 280 128 7.055 6.103 11.059 1.12 5.359 4.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Maltas cikgalas mérce 120 192 13.789 12.106 6.981 0.48 0.654 1,7
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Ziedkaposti 50 11 1.25 0.15 1.15 1.45
Kapostu salati ar papriku un ellu 50 36 0.642 2.602 2.604 0.15 0.75 1.442
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar laimu 200 34 0.338 0.443 6.912 0.664
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 780 31.16 27.86 100.56 1.955 | 1.000 | 12.694
Otra lzvéle
Varits gaiSais bulgurs 0 0 0 0 0 0 0 0 1.
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Rasolniks 200 143 2.058 8.284 14.82 0.8 1. 2.71 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cepts vistas $kinkitis 70 222 17.331 16.631 0.283 0.28 0.03
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.4 4.2 7.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 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
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 773 35.94 33.57 80.31 1.530 | 1.050 | 11.148
Otra lzvéle
Variti griki 0 0 0 0 0 0 0 0




Nedelas edienkarte

Grupa Bez gluténa
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.septembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Darzenu zupa ar prosas putraimiem un cikgalu 150 77 2.395 4.304 7.159 0.15 1.963 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cukgalas strogonovs, bez miltiem 100 146 10.932 10.356 2.156 0.1 0.232
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0.762 0.602 1.12 0.2 0.518
Tomati ar zalumiem un kréjumu 50 26 0.684 1.887 1.421 0.05 0.457 7.
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
kopa: 614 25.02 23.15 76.69 0.880 0 4.002
Launags
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 7.
kopa: 330 14.34 14.44 35.98 0 2.000 3.184
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 150 131 6.816 6.522 11.164 0.15 0.943
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cikgalas bumbina ar ziedkapostiem 70 169 10.959 11.326 5.852 0.693
Variti kartupeli 180 130 3.816 0.191 28.238 0.18 4.007
Tomatu mérce 50 28 0.678 1.128 3.642 0.05 0.613
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Kolrabji 50 12 0.95 0.05 1.85 0.7
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
kopa: 560 23.91 23.46 62.98 0.680 | 0.250 8.684
Launags
Bezgluténa kékss 70 285 3.85 13.65 36.19 0.84 3.
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 50 9 0.466 0.108 1.536 1.194 9.
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0.552 4.161 0.631 0.02 0.02 0.007 7.
Zalu t&ja 200
kopa: 336 4.87 17.92 38.36 0.020 | 0.020 2.041
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu un kabacdu sautéjums ar cikgalu 220 252 15.225 13.862 16.26 0.22 4.49
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0.62 2.58 1.15 0.05 0.3 7.
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.605
Citronu biezpienkréms 50 93 6.219 5.536 4.387 2.5 7.
Ogu Kiselis 150 148 0.48 0.153 35.466 7.5 1.49
Bezgluténa saldskabmaize 20 44 0.82 0.74 7.6 1.78 10;6
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
kopa: 657 28.79 27.11 72.88 0.270 | 10.000| 8.665
Launags
Variti bezgluténa makaroni 150 218 2.258 3.682 43.575 0.15 0.788
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Zalu téja 200
kopa: 320 9.70 11.72 43.58 0.150 0 0.788
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 220 101 5.543 4.795 8.689 0.88 4.211 4.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Maltas cikgalas mérce 75 117 6.45 9.506 1.473 0.075 0.249
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kapostu salati ar papriku un ellu 50 36 0.642 2.602 2.604 0.15 0.75 1.442
Ziedkaposti 50 11 1.25 0.15 1.15 1.45
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar laimu 200 34 0.338 0.443 6.912 0.664
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 20 54 0.5 1.52 8.6 2.
kopa: 609 18.92 24.88 76.07 1.290 | 1.000 | 10.849
Launags
Zalu t&ja 200
Bezgluténa karstmaize ar sieru un tomatiem 60 167 1.77 10.933 15.321 0.1 10;3;7
kopa: 167 1.77 10.93 15.32 0 0 0.100




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Rasolniks 150 107 1.543 6.213 11.115 0.6 0.75 2.032 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Cepts vistas SkinkTtis 60 190 14.855 14.255 0.242 0.24 0.026
Kartupelu biezputra 180 152 4.873 1.714 28.462 0.36 3.78 7.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 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
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 20 54 0.5 1.52 8.6 2.
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.

kopa: 619 27.57 28.89 59.67 1.250 | 0.800 9.846
Launags
Abolu un kirbju pankika 100 225 5.338 12.197 23.445 0.1 2. 3.233 3.
Micitas ogas ar cukuru 20 16 0.17 0.062 3.426 2. 0.394
Zalu teja 200
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7

kopa: 296 6.30 12.51 39.07 0.100 | 4.000 4.327




Nedelas edienkarte

Grupa Bez laktozes
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.septembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Galas zupa ar putraimiem un darzeniem 150 54 2.737 1.693 6.874 0.6 2.048 1;9
Bezlaktozes skabais kréjums(20%) 5 10 0.155 1. 0.16 7.
Bezlaktozes cikgalas strogonovs 80 180 9.304 13.827 4.759 0.24 0.185 7.
Vartti rsi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0.762 0.602 1.12 0.2 0.518
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Bezlaktozes lakto 200 124 5.8 3.6 17.4 7.
kopa: 593 23.30 21.18 77.77 1.220 0 4.083
Launags
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Zalu téja 200
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Margarins sviestmaizém 2 14 1.6
Varita vistas gala 30 58 6.481 3.43 0.021 0.03 0.008
kopa: 191 9.40 5.56 25.32 0.030 0 2.158
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 150 131 6.816 6.522 11.164 0.15 0.943
Bezlaktozes skabais kréjums(20%) 5 10 0.155 1. 0.16 7.
Ciikgalas teftelis 70 156 9.783 9.489 7.563 0.404 1;3;7
Variti kartupeli 180 130 3.816 0.191 28.238 0.18 4.007
Bezlaktozes piena mérce 30 11 0.394 0.182 1.873 0.12 0.008 7.
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Kolrabji 50 12 0.95 0.05 1.85 0.7
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 579 24.16 24.86 64.44 0.555 | 0.500 9.291
Launags
Bezlaktozes pankikas 100 360 11.398 15.052 43.821 0.3 8.8 0.045 1;3;7
levarijums 30 48 0.3 0.03 1.7
Zalu téja 200
kopa: 408 11.70 15.08 55.52 0.300 | 8.800 0.045
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu un kabacdu sautéjums ar cikgalu 220 252 15.225 13.862 16.26 0.22 4.49
Gurku tomatu salati ar ellas mérci 50 26 0.397 2.1 1.227 0.379
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.605
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Bezlaktozes biezpiena masa 50 61 7.796 1.703 3.111 2.5 7.
Ogu Kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
kopa: 587 26.88 23.91 64.98 0.225 | 7.750 8.268
Launags
Pasta ar darzeniem 200 329 1.953 10.214 49.429 0.2 4.088 1;9
Zalu téja 200
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 357 2.35 10.34 55.53 0.200 0 4.438
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 220 101 5.543 4.795 8.689 0.88 4.211 4.
Bezlaktozes skabais kréjums(20%) 5 10 0.155 1. 0.16 7.
Maltas cikgalas mérce 75 117 6.45 9.506 1.473 0.075 0.249
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kapostu salati ar papriku un ellu 50 36 0.642 2.602 2.604 0.15 0.75 1.442
Ziedkaposti 50 11 1.25 0.15 1.15 1.45
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar laimu 200 34 0.338 0.443 6.912 0.664
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 645 20.15 28.14 77.73 1.295 | 1.250 9.951
Launags
Z3a|u t&ja 200
0Ola panéta cepta baltmaize ar kanéli 60 148 4.263 6.76 17.028 0.3 1.267 1;3;7
kopa: 148 4.26 6.76 17.03 0 0.300 1.267




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Rasolniks 140 100 1.441 5.798 10.374 0.56 0.7 1.897 9.
Bezlaktozes skabais kréjums(20%) 5 10 0.155 1. 0.16 7.
Cepts vistas SkinkTtis 50 159 12.379 11.88 0.202 0.2 0.022
Bezlaktozes kartupelu biezputra 150 126 4.064 1.245 23.758 0.15 3.15 7.
Kalu salati ar ziedkapostiem 50 84 1.011 7.643 2.51 0.966 10;3;7
Tomati 50 9 0.5 0.1 1.3 0.5
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51

kopa: 589 23.09 28.24 58.84 0.910 | 0.700 9.245
Launags
Bezlaktozes pankikas 100 360 11.398 15.052 43.821 0.3 8.8 0.045 1;3;7
Micitas ogas ar cukuru 20 16 0.17 0.062 3.426 2. 0.394
Zalu teja 200
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7

kopa: 431 12.36 15.36 59.45 0.300 | 10.800| 1.139




Nedeélas édienkarte

Grupa Vegetara
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 7.septembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Itélu grobu zupa 150 67 2177 3.274 7.174 0.6 2.478 1;9
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Baltas pupinas kréjuma mércé 100 92 5.323 3.101 10.666 0.2 0.078 1,7
Varfti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0.762 0.602 1.12 0.2 0.518
Tomati ar zalumiem un kréjumu 50 26 0.684 1.887 1.421 0.05 0.457 7.
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
kopa: 697 23.55 23.73 98.04 1.250 0 7.843
Launags
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 7.
kopa: 330 14.34 14.44 35.98 0 2.000 3.184
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 8.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kabadu pupinu zupa ar darzeniem 200 86 3.371 4.064 8.923 0.2 3.656 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Spinatu un risu kotlete 70 93 3.188 3.384 12.555 0.56 1.477 1;11;3
Variti kartupeli 180 130 3.816 0.191 28.238 0.18 4.007
Tomatu un piena mérce 50 29 1.102 1.107 3.599 0.2 7.
Burkanu salati ar ellu 50 35 0.48 2.596 2.554 0.1 0.25 1.728
Kolrabji 50 12 0.95 0.05 1.85 0.7
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar cidonijam 200 4 0.04 0.05 0.73 0.4
kopa: 531 15.62 17.35 78.14 1.245 | 0.500 | 13.769
Launags
Rauga pankika 120 389 8.601 21.255 40.671 0.36 6. 0.047 1;3;7
Kréjums skabs 15 32 0.45 3. 0.66 7.
Zalu t&ja 200
kopa: 421 9.05 24.26 41.33 0.360 | 6.000 0.047
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 9.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kabacu tomatu un sviesta pupinu sautéjums 250 193 5.272 14.474 10.628 1. 4.143
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0.62 2.58 1.15 0.05 0.3 7.
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.605
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Citronu biezpienkréms 50 93 6.219 5.536 4.387 2.5 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Saldskabmaize 80 181 5.04 0.8 38.4 3.6 1.
kopa: 686 22.89 27.73 86.23 1.050 | 7.500 9.641
Launags
Pasta ar darzeniem 200 329 1.953 10.214 49.429 0.2 4.088 1;9
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Zalu téja 200
kopa: 431 9.39 18.25 49.43 0.200 0 4.088
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 10.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kirbju biezenzupa 150 94 1.581 6.52 7.107 0.6 2.519 7.
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 .
Apceptas dzeltenas sviesta pupinas 100 96 2.714 6.627 6.197 0.7 2.063 11;9
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0.49 4.528 1.865 0.05 0.035 1,7
Kapostu salati ar papriku un ellu 50 36 0.642 2.602 2.604 0.15 0.75 1.442
Ziedkaposti 50 11 1.25 0.15 1.15 1.45
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar laimu 200 34 0.338 0.443 6.912 0.664
Kliju maize 20 52 242 0.54 9.46 1.16 1.
kopa: 647 14.26 26.68 86.86 1.695 | 1.000 | 10.546
Launags
Biezpiens ar kréjumu 60 64 10.416 1.47 2.322 7.
Micitas ogas bez cukura 50 21 0.49 0.17 3.815 1.22
Saldskabmaize 40 90 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200
kopa: 269 14.25 6.42 37.76 0 0 3.720




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 11.septembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni

Pusdienas
Rasolniks 150 107 1.543 6.213 11.115 0.6 0.75 2.032 9.
Kréjums skabs 5 11 0.15 1. 0.22 7.
Biezpiena kotlete 70 134 12.669 4.609 10.272 0.14 0.35 0.116 1;3;,7
Kartupelu biezputra 180 152 4.873 1.714 28.462 0.36 3.78 7.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 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
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.

kopa: 559 26.60 18.01 71.14 1.150 | 1.150 9.036
Launags
Abolu pankika 100 250 6.816 13.337 25.415 0.2 3.2 0.307 1;3;7
Micitas ogas ar cukuru 20 16 0.17 0.062 3.426 2. 0.394
Zalu t&ja 200
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7

kopa: 322 7.78 13.65 41.04 0.200 | 5.200 1.401




