Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4.klase
| Olbaltumvi | Skiedrvie
pirmdiena, 2024. gada 9. decembris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Cukgalas strogonovs 100 224 12,099 17,34 4,883 0 0 0,237 1,7
Vartti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0 0 0,693
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 100 55 1,332 3,196 5,174 0 0,001 3,
Abolu sulas dzériens 150 52 0,075 0 12,816 0 0,004 0
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 660 21,10 21,64 93,62 0 0,005 | 6,830
Launags
Cukgalas veltnitis tomatu mércé 100 210 14,51 13,576 7,237 0 0 0,366 1;3;7
Vartti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0 0 3,339
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4,99 0 0,005 0
Cepumi "Skolas" 50 234 3,6 7,45 34,05 0 0 0 1;3;5;7;8
Diena kopa: 1294 43,24 43,20 175,64 0 0,010 11,235
| | Olbaltumvi | | | |Skiedwie| |
otrdiena, 2024. gada 10. decembris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 108 5,801 4,334 11,206 0 0 4,076 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem 150 330 8,902 14,953 34,466 0,001 0 2,704 1
Burkanu salati ar majonézi 100 102 1,405 8,524 4,839 0 0 2,88 10;3;7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,822 0 0,001 1,218
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 732 20,70 29,83 87,75 0,001 | 0,001 | 13,778
Launags
Variti cisini 70 151 7.91 11,69 3,64 0 0 0 7
Vartti kartupeli ar dillém 150 115 3,308 0,171 24,26 0 0 3,486
Tomatu mérce 20 11 0,271 0,451 1,457 0 0 0,245
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 0 0 1,29 11
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0 0 0,25
Prianiki 50 179 2,7 1,65 383 0 0 0 1;3:5;8
Diena kopa: 1288 38,40 45,93 170,45 | 0,001 | 0,001 | 19,049
| | Olbaltumvi | | | Sl,(iedrvie| |
tresdiena, 2024. gada 11. decembris| 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 150 127 4,06 1,429 23,718 0 0 3,15 7
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 100 86 1,006 8,173 2,612 0 0,001 0,888
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24 0 0 0
kopa: 627 28,73 24,63 70,15 0 0,001 | 6,347
Launags
Cepti kartupeli 200 257 52 8,494 38,48 0 0 5,46
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Tomati 100 17 1, 0,2 2,6 0 0 1,
"Kukurdzas parslu sausas brokastis ""Milzu™
(neglazétas)" 50 189 3,6 1,9 37, 0 0 29
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0 0 0 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Diena kopa: 1228 44,85 40,42 164,85 0 0,001 | 16,607
| | Olbaltumvi | Skiedrvie
ceturtdiena, 2024. gada 12. decembris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas gulass 100 152 9,676 9,926 5,443 0 0 0,71
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Vartti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0 0 1,584
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 100 70 1,6 3,108 8,889 0 0 2,4
Janogu dzériens 150 22 0,335 0,064 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 0 2,2 1
kopa: 551 18,79 18,58 75,03 0 0,003 | 7,944
Launags
Kefira pankika 100 364 11,241 15,444 43,664 0 0,009 0,045 1;3,7
Cikgalas kotlete 50 151 8,803 12,119 1,615 0 0 0,198 1;3
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0 0 3,15 7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Diena kopa: 1266 43,85 47,95 160,14 0 0,012 | 12,037
| | Olbaltumvi | | | Sl,(iedrvie| |
piektdiena, 2024. gada 13. decembris| Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Solanka 200 208 9,289 14,918 9,073 0 0 1,151 1
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Zemenu uzpitenis 70 78 0,833 0,133 18,168 0 0,013 0,231 1
Piens 100 48 3,2 2, 4,5 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
kopa: 527 16,41 19,82 69,41 0 0,019 | 4,250
Launags
Pasta ar sieru 200 400 17,026 18,081 35,301 0,001 0 1,837 1;3;6;7;9
Gurki ar dillem 100 13 0,65 0,21 1,882 0 0 0,57
"Vanilas biezpiena sierin$ ""Baltais""" 38 156 8,094 9,31 9,918 0 0 0 7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Diena kopa: 1154 43,49 47,77 128,73 | 0,001 | 0,019 | 7,357




