Nedelas edienkarte

Grupa 10.-12.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 2025. gada 3. februaris| Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Maltas cikgalas mérce 130 208 14,938 13,115 7,563 0,001 0 0,709 1;7
Variti griki 250 276 6,188 1,32 59,895 0 0 2,64
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 120 84 1,92 3,73 10,667 0 0 2,88
Abolu sulas dzériens 250 86 0,125 0 21,36 0 0,008 0
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 941 29,18 27,51 142,25 0,001 | 0,008 | 10,229
Otra lzvele
Varits kuskuss 200 238 8,749 2,362 46,984 0 0 2,164 1,9
Tvaicéti darzeni 200 60 4,98 0,5 8,252 0 0 6,469
Diena kopa: 1238 42,91 30,37 197,48 0,001 | 0,008 | 18,862
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2025. gada 4. februaris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgalu 250 235 13,977 13,842 13,54 0,001 0 5,135 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Plovs ar cikgalu 280 367 16,857 13,095 45,327 0,001 0 4,918
Marinéti gurki 100 27 0,8 0,2 6, 0 0 0
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 830 36,31 29,22 103,71 0,002 | 0,001 14,577
Otra lzvéle
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0 0 2,112
Tvaicéti darzeni 200 60 4,98 0,5 8,252 0 0 6,469
Diena kopa: 1110 46,24 30,78 159,88 0,002 | 0,001 | 23,158
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 2025. gada 5. februaris| Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cepta vistas gala 70 173 15,22 11,419 1,448 0 0 0,109
Kartupelu biezputra 250 211 6,768 2,381 39,53 0 0 5,25 7
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 100 86 1,006 8,173 2,612 0 0,001 0,888
Rudzu maize 70 181 6,02 0,98 35,14 0 0 3,85 1
Vanilas piens 250 147 7,775 4,862 18,532 0 0,002 0,09 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
kopa: 803 36,86 27,88 97,58 0 0,003 | 10,187
Otra lzvele
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0 0 2,112
Tvaicéti darzeni 200 60 4,98 0,5 8,252 0 0 6,469
Diena kopa: 1083 46,79 29,43 153,75 0 0,003 | 18,768
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 2025. gada 6. februaris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas frikasé 100 248 14,607 19,031 4,051 0 0 0,683 1,7
Varita pasta - makaroni 250 497 1,4 7,75 90, 0,001 0 4,25 1
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 100 43 1,199 3,139 2,234 0 0 0,988
Janogu dzériens 250 37 0,559 0,108 7,43 0 0,005 1,75
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
kopa: 980 22,93 30,87 133,84 0,001 | 0,005 | 10,971
Otra lzvéle
Varits kuskuss 200 238 8,749 2,362 46,984 0 0 2,164 1;9
Tvaicéti darzeni 200 60 4,98 0,5 8,252 0 0 6,469
Diena kopa: 1277 36,65 33,73 189,07 0,001 | 0,005 | 19,604
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 2025. gada 7. februaris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Solanka 300 312 13,933 22,378 13,609 0 0 1,726 1
Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 0 0 0 7
Zemenu uzpatenis 100 112 1,19 0,19 25,954 0 0,018 0,33 1
Piens 120 58 3,84 2,4 54 0 0 0 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Auglu dzériens 250 81 0,394 0,292 18,949 0 0,008 1,335
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 803 25,70 29,35 106,64 0 0,026 7,391
Otra lzvele
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0 0 2,112
Tvaicéti darzeni 200 60 4,98 0,5 8,252 0 0 6,469
Diena kopa: 1084 35,63 30,91 162,81 0 0,026 | 15,972




