Nedélas édienkarte

Grupa BD 36
Olbaltumyi Skledrvie
pirmdiena, 15.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alargéni
Brokastis
Manni biezputra 150 108 5.103 2,283 16,636 0.15 0.75 0.411 1,7
Kanglcukurs 1 4 0.024 0.002 0.824 0.5 0.266
Saldskabmaize 30 B8 1.88 0.3 14.4 1.35 1.
Swviests 5 a7 0.03 4.125 0.22 T:
Zalu téja 200 2 0028 0.051 0.008
E kopa: 223 T.2T7 6.80 3268 0.150 | 1.250 2.227
Pusdienas
Bie3u zupa 160 70 2.185 4158 B.037 0.15 0.15 2.328
Kréums skibs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Sautta clikgala ar dérzeniem 70 96 7.506 B5.854 1.093 0.28 0.623
Varma pasta - makaroni 100 198 0.56 3.1 36 0.4 1.7 1.
Gurki 70 g 0.42 0.14 1.28 0.35
Udens ar ogém 150 3 0.05 0.03 0.412
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10,04 1.1 1.
kopda: 438 12.68 15.56 54.98 0.830 | 0.150 6.101
Launags
Biezpiens ar kréjumu BOD 86 13.888 1.85 3.006 7.
Svaigu darzenu asorli ar ziedkdpostiem 50 10 0.577 0.117 1.545 1.22
SkBbE kréjuma kiploku mérce 20 42 0.5652 4161 0.631 0.02 0.02 0.007 T,
Kliju maize an 82 3.63 0.81 14,19 1.74 1,
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 T
gﬁlu té'@_ 200 2 0.026 0.051 0.008
kopé: 259 18.70 11.22 19.69 0.020 | 0.020 2,957
Diena kopd: 820 3B.66 33.59 107.35 1.000 | 1.420 | 11.285
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Olu kultenis B0 118 8,428 8,136 1.965 0.08 0.021 37
SaldskEbmaize 30 59 1.89 0.3 14.4 .86 1.
Krémsiers 20 40 1,44 3.56 0.66 T
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopé: 228 11.79 12.056 17.03 0.080 0 1.3T1
Pusdienas
Ziedkaposiu ZUDE 150 60 2.07 3.279 5.498 0.18 3.282 8.
Vistas galas un dirzenu sautdjums ar sviesta
pupinam 200 156 12,856 5.735 11.952 0.2 4.263
Burk&nu salati ar s&klindm &0 88 1.379 T.878 3.488 0.18 0.8 2.101
Kirgu dzériens 150 B6 0.248 0,058 15,675 0.308
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 i1 b5
kopa: 421 18.37 17.04 46.65 0.530 | 0.900 [ 11.084
Launags
Kokosa maizite b&mudarziem 50 166 2.657 7.393 21.774 0.283 | 4.151 D027 1;2
Kafirs ar ogdm 150 T2 4 2BB 2.758 T.1B8 0.871 T.
Apelsins 100 58 0.78 0.25 12.2 0.7
kopa: 294 .73 10.40 41.18 0.283 | 4.151 1.588
Diena kopé: 243 37.89 39.49 104.85 0.893 | 5.051 14.033
: Olbaltumyvi Skiedrvie
treddiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ S8ls | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parshu putra 150 140 B.652 3.975 19.6842 0.15 0.18 1.215 1,7
levarfjums 10 14 0.1 0.01 3.8
Saldskdbmaiza 30 =12 1.88 0.3 14.4 1.35 1
Sviests 5 a7 0.03 4125 0.22 7.
Gurki 20 2 012 0.04 0.38 0.1
Z3|u t8ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 264 8.82 8.50 38.53 0.150 | 0.150 2.665
Pusdienas
Clkgalas valtnitis torm&tu méncé 70 147 10157 5.503 5.0688 0.153 0.258 137
ViarThi karfupel 150 112 3.18 0,150 33 532 0.15 3.339
K&posiu saldti ar burkdniem un elu B0 33 0.759 1.918 3.104 0.08 0.6 1.8
Risu kréms 30 54 0.83 4.232 5.568 0.014 1.5 0087 T
Ogu kizelis 70 B8 0.224 0.071 16.551 e 3.5 0655
kopd: 497 20.09 18.88 B0.57 0,377 | 5.600 B.157
Launags
WEIT cTsinl (MK172) 50 108 5.65 B8.35 2.6 T.
Tomati 50 8 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42_ 0.552 4181 0.631 0.02 0.2 0.007 T:




Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Kliju maize 30 B2 3.83 0.81 14,18 1.74 1.
Sviesis 5 a7 0.03 4.125 0.22 __ 7.
kopd: 280 10.38 17.60 18.85 0.020 | 0.020 2.247
Diena kopd: 1040 39.30 44.98 118.05 | 0.547 | 5770 | 11.069
Olbaltumyi Skiodrvie
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Keal glas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastls
Kukuriizas pufra 150 104 5.34 2582 15.814 0.15 0.1% 1.551 T.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Saldskabmaize 30 2] 1.88 0.3 14.4 1.35 1.
Sviests 5 ar .03 4.125 0.22
Z8|u 1Ea 200 2 0.026 0.051 0.008
kopéa: 287 12.30 12.40 32.39 0.150 [ 0.150 2.901
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa ar darzeqiem 150 64 2.528 3.048 6.682 0.27 | 0.003 2.742 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgalas Chili Con Came T0 107 8.088 7.233 2.185 0.14 0.743
WErT griki 100 110 2,475 0.528 23.958 0.1 1.0568
Svaigu biedu salati &0 45 0.743 3,148 3.415 0.18 s o
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.4 1.
kopi: 382 15,76 15.30 46.76 0.690 | 0.003 6.811
Launags
Bandnu pankika 100 254 5.639 14.475 25.144 0.2 0.813 1337
Kréjumns skibs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Abols B0 45 0.632 0.2 0.76 0.56
Z3|u t&ja 200 2 0.028 0.051 0.008
kopda: 320 .56 16.73 35.18 0.200 [] 1373
Diena kopé: 1000 34.81 44.43 114.23 1.040 | 0153 | 11.085
Olbaltumyi Skiedrvie
plektdiena, 19.septembris | Svars, g | Hcal elas Tauki | Oglhidrati | S8ls |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu pulra 150 138 8.72 3.192 20,338 0.15 0.3 2 6688 1.7
levarfjums 7 10 0.07 0.007 2.73
Séklu maize a0 &9 3.15 1.52 14.13 1.28 1:14
Sviests 5 a7 0.03 4,125 0.22 T.
Z8u i8ja 200 Z 0.026 0.051 0.008
= kopé: 281 10.20 9.34 37.85 0.150 | 0.300 4178
Pusdienas
Buljons ar makaroniem 150 B4 2.478 0.807 12.055 0.285 1.376 1.
Erﬁjums skibs 5 10 0.13 1 0.135 T.
Zivs bumbina ar burk&niem un dilbam 50 70 8022 3.098 1.438 0.2 0.343 1;11;3:4
Kariupedu blezpuira 100 85 2.707 0.852 15.812 0.1 21 7.
Tomaiu un gurku salat ar kréjumu &0 ar 0.744 3.006 1.584 0.06 0.36 7.
Udens ar cidonijgm 150 3 0.03 0.038 0.548 0.3
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 1.4 1.
kopd: 320 16.83 3.07 41.61 0.645 [1] 5.579
Launags
Karstmaize ar siery B0 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1,10:3:7
Bumbleris 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Kakao dzéniens 200 98 6.433 4.433 B.457 1.034 7.
Cukurs baltais 2 B 1.996 2
kopé: 386 16.04 18.56 38.58 0 2.000 2.784
Diena kopa: Q8T 43.07 36.97 118.12 0.795 | 2.300 | 12.541




Nedé|as édienkarte

Grupa BD 1-2
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 15.septembris | Svars, g | Kcal glas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 L] 4.082 1.828 13.308 0.12 0.6 0.329 17
Kandicukurs 1 4 0.024 0.002 0.884 0.5 0.268
Saldskabmaize 30 B8 1.89 0.3 14.4 145 1
Sviests 5 a7 0.03 4.125 0.22 7.
Za|u t5a 150 1 0.02 0.038 0.006
kopd: 201 6.25 6.33 29,35 0.120 | 1.100 2.145
Pusdienas
Biedu zupa 120 58 1.758 3.325 4.83 0.12 0.12 1.863
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 T,
Seutdta citkgala ar darzeniam B0 B3 6.511 5.875 0.837 0.24 0.534
VErlla pasia - makaroni 90 179 0.504 2.79 324 0.25 1.53 1.
Gurkl B0 7 0.38 0.12 1.08 0.3
Odens ar ogam 100 2 0.04 0.02 0.275
Rudzu malze 16 a9 1,20 0.21 7.63 0.825 1
kopd: 376 10.58 13.34 47.19 0.720 | 0.120 5.052
Launags
Biezpiens ar kréjumu B0 G4 10.416 1.47 2.322 T
Svaigu dirzeny asori ar ziedkApostiem 40 [ 0.4562 0.083 1,236 0.976
Skiba kréjuma kiploku ménce 20 42 0.552 4,161 0.831 0.02 0.02 0,007 7
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 T.085 0.87 1.
Svigsts 5 ar 0.03 4.125 0.22 7
Za|u 18a 150 1 0.02 0.038 0,008
__kopé: 184 13.30 10.29 11.51 0.020 | 0.020 1.853
Diena kopéa: 770 30.13 29.98 88.05 0.860 | 1.240 9.050
Olbaltumyi Skiedrvie
otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Keal glas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni |
Brokastis
Qlu kultenis 50 T4 5,260 5.085 1.228 0.05 0.013 37
SaldskBbmalze 30 59 1.80 0.3 14.4 1.35 1
Krémsbars 20 40 1.44 3.56 0.66 T.
Zalu téja 150 1 0.02 0,038 0.006
kopa: 184 B.62 8.598 16.28 0.050 [1] 1.383
Pusdienas
Ziedkdpostu zupa 120 48 1.656 2623 4,398 0.12 2.834 8.
Vistas galas un dirzenu sautdjums ar sviesta
iném 100 T8 5,478 2.868 5.978 0.1 2,132
Burkanu salati ar s8klindm 50 73 1.15 B.388 2,908 0.15 0.75 1.75
Kirsu dz8rians 100 44 0.165 0.045 10.45 0.205
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 e 1.4 1.
kopa: 235 11.17 12.21 33.77 | 0.370 | 0.750 | 7.821
Launags
Kokoga maizite bamudarziem 50 166 2657 7.393 21.774 0.283 | 4.151 0.027 1,3
Kefirs ar ogém 100 48 2.858 1.830 4792 0,581 7.
Apelsing 70 30 0.553 0.175 B.54 0.49
kopé: 253 5.07 9.41 35.11 0.283 | 4.151 1.098
Diena kopé: 731 25.86 30.60 B5.17 0.703 | 4.8901 10.282
; Olbaltumvi Skiedrvie
trefidiena, 17.septembris | Svars, g | Kecal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu plrsiu putra 120 112 5322 3.18 15.714 0.12 0.12 0.872 17
levarjums 10 14 0.1 0.0 3.9
Saldskabmaize 20 45 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviesis 4 30 0.024 3.3 078
Gurki 20 2 0.12 004 0.38 0.1
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopé: 205 6.85 B.7T 29.76 0.120 | 0.120 1.972
Pusdienas
Eﬁkga as velinlis tomatu mércé 50 105 7.2556 B.7BE& 3618 0,108 0.183 1T
Wit kartupeli EN] BT 1.808 0.085 14.119 0.09 2.003
Kapostu saldti ar burkéniem un ellu 50 27 0.666 1.588 2 587 0.05 0.5 1.5
RTsu kréms 30 B4 0.93 4.232 5.568 0.014 1.5 0.057 7.
Eu kiselis 70 B8 0.224 0 DI1 16.551 3.5 IZI.E.QE
kopa: 380 14,18 14,78 46.95 0.263 | 5.500 | 4.448
Launags
Wi cTsini (MK172) 40 85 4,52 6.68 2.08 7
Tomdéti 50 ] 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0.276 2.081 0.316 0.01 0.01 0.004 T.




23u t8ja 150 1 0.02 0.038 0.006
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9,48 1.18 1.
Svigsts 5 ar 0.03 4,125 0.22 7
kopl: 209 T.07T 13.56 13.38 0.010 | 0.010 1.664
Diena kop: _ 795 2680 | 3512 | ®0.08 | 0.393 | 5.530 | 8.084
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni |
Brokastis
Fukurizas pufra 120 B4 4,272 2.05 12.651 0.12 0.12 1,241 7.
levBrfiums 5 7 0.05 0.005 1.85
Saldskabmaize 20 45 1.26 0.2 8.6 0.9 1.
Swiasts 5 ar 0.03 4125 0.22 7.
ZE|u téja 150 1 0.02 0.038 0.008
kopé: 243 10.59 11.78 24.43 0.120 | 0.120 2141
Pusdienas
Kabaéu pupinu zupa ar dirzeniem 100 43 1.888 2.032 4.462 0.18 | 0.002 1.828 g,
Ciakgalas Chili Con Came B0 92 6.933 6.199 1,882 0.12 0.637
WarTt griki 250 L] 2228 0.475 21.582 0.08 0.85
Svaigu bledu salati 50 38 0.62 2,624 2.848 0.15 0.875
dens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 iE
kopd: 326 13.24 11.66 41.03 0.540 | 0.002 | 5.480
Launags
Bandnu pankika &0 152 3.384 8.685 15.086 0.12 0.488 1;3:7
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 T,
Abals 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Za[u 18ja 150 1 0.02 0.038 0.008
kopd: 202 4.08 10.85 21.48 0.120 0 0.838
Diena koph: 771 27.89 34.28 86.92 0.780 | 0.122 | B.488
Olbaltumyi Skiedrvie
plektdiena, 18.septembris | Svars, Keal elas Taukl | Oglhidrati | S&8ls |Cukurs| las Alergéni |
Brokastis
[Eetru gravdu parsiu putra 100 93 4.48 2,128 13.56 0.1 0.2 1.792 17
levarjums 7 10 0.07 0.007 273
Séklu maize 20 58 2.1 1.28 9,42 0.85 1:11
Svigsts 5 ar 0.03 4,125 0.22 T
Z8lu tija 150 i 0.02 0.038 0.008
kopa: 204 6.90 7.62 26.46 0.100 | 0.200 2.852
Pusdienas
Bulions ar makaroniem 100 43 1.652 0.404 B.037 0.19 0.917 1
Kréjums skabs — 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Zivs bumbina ar burkaniam un dillém 40 56 T.217 2.477 1.161 0.16 0.275 1;11:3:4
Kartupelu biezputra 100 85 2. 707 0.852 15.812 0.1 2.1 T.
Tométu un gurku sal3ti ar kréjumu 50 3 0.62 2.58 1.32 0.05 0.3 T
Udens ar cidonijdm 100 2 0.02 0.025 0,365 0.2
Rudzu maiza 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1:
kopé: 277 14.07 7.72 J6.86 0.500 0 4.882
Launags
Karstmaize ar sier 40 150 5.88 8.253 10.5 0.7 1;10:3:7
Bumbiaris 70 30 0.553 0.175 B.54 0.48
Kakao dzériens 100 48 3.2197 2218 4234 0.517 7.
Cukurs baltais 1 4 0.998 1
__kopa: 242 89,65 11.64 24.37 [i] 1.000 1.707
Diena kopa: 723 30.62 26.98 B7.69 0.800 | 1.200 9.451




Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4 klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 15.septembris | Svars, Keal elas Tauki | Oglhidrdti| Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa 150 70 2.185 4.156 B5.037 0.156 0.15 2.328
Kr#jums sk&bs 10 20 0.26 2 0.27 T
| Sautéta clkgala ar dirzeniem a0 110 B.681 7.833 1.249 0.32 0.712
Wérita pasta - makaroni 150 298 0.84 4,65 54, 0.6 2.55 1.
Gurki 100 12 0.6 0.2 1.8 0.5
Dz&riens 200 96 6. 4, 8. 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopé: 559 20.30 23.12 B2.40 1.070 | 0.150 7.180
Launags
Biezplens ar kn!-'ymu 100 107 17.36 2,45 3.87 7.
Svaigu d2rzequ asorti ar ziedkApostiem 50 10 0.577 0.117 1,545 1.22
Skaba kr&juma kiplaku merce 20 42 0.552 4.161 0.631 0,02 0.02 0.007 T.
Kliju maize 30 B2 3.63 0.81 14.18 1.74 1,
Sviests 10 75 0.06 B.25 0.44 7.
FETEE 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 318 22.21 15.84 20.68 0.020 | 0.020 | 2987
Diena kopd: 1240 51.60 46.54 142.46 1.280 | 2170 | 12.886
Olbaltumvi Skiedrvie
= otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergini
Pusdienas
Ziedkdposiu Zupa 150 B0 2.07 3.279 5408 0.15 3.282 9.
Kré&jums skibs [ 10 0.13 1. 0.135 7
Vistas galas un dirzenu sautdjums ar sviesla
pupindm = 250 185 16,185 7.169 14.84 0.25 5.328
Burknu salati ar séklinam 80 132 2.089 11.516 5,234 0.27 1.35 3.151
Kirku dz8risns 200 88 0.33 0.09 20.9 041
Rudzu maiza 20 52 1.72 0.28 10,04 1:4 1.
kopa: 536 22.51 23.33 56.75 0.670 | 1.350 | 13.282
I..,aunagu
|Kokosa maizNle bErmudarziem 50 168 2.657 7.283 21.774 0.283 | 4.151 0.027 13
Kefirs ar ogam bez cukura 200 96 5.715 3677 9.584 1.1862 7.
Apelsins 100 56 0.78 0.25 12.2 0.7
___kopa: 318 9.16 11.32 43.56 0.283 | 4.151 1.889
Diena kopa: 1114 45.57 48.74 117.83 1.053 | 5501 | 15.547
Olbaltumvi Skiedrvia
treddiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | S8ls |Cukurs| las Alergéni
Pusdienas
ﬁkgalaa wveltnitis tom&tu mércs 70 147 10,157 9.503 5.066 0.153 0.256 1;3,7
VarThi kartupali 150 112 3.18 0,150 23.532 0.15 3.339
|Képostu salati ar burkaniem un ellu 80 49 1,188 2.878 4.657 0.08 0.9 27
Rizu kréms 50 107 1.551 7.054 8.281 0,024 2.5 0.111 T
u kTselis 100 8 0.32 0.102 23,644 5. 0.583
kopé: 861 24,53 23.97 85.22 0.417 | 8.400 | 8.489
Launags
WAt cisini (MK172) 50 108 5,65 8.35 2.6 r
Tomati 50 8 0.5 0.1 1.3 0.5
Skaba krdjuma kiploku marce 20 42 0.552 4.181 0.631 002 | 002 0.007 Tz
Z8|u téja 200 2 0.028 0.051 0.008
Kliju maiza 30 82 3.83 0.81 14,19 1.74 1.
Sviests 10 75 0.06 B.25 0.44 T.
kopé: Hr 10.42 21.72 18.17 0.020 | 0.020 | 2.247
Diena kopa: 1289 45.98 55.52 149.47 0.637 | 8.620 | 13816
Olbaktumyi Skiedrvie
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, Heal elas Tauki | Oglhidrdti | Sals |Cukurs las Alergéni |
Pusdienas Li*]
Kabadu pupinu zupa ar darzenlem 150 &4 2.528 3.048 6.682 0.27 | 0.003 2.742 g
Kréjums skébs ] 10 0.13 1. 0.135 T
Cikgalas Chili Con Carne 100 153 11.555 10,332 3.136 0.2 1.062
VBT griki 200 221 4.95 1.056 47.915 0.2 2.112
Svaigu biesu salal 80 68 1.115 4,724 5122 0.27 1.755
Udans ar citronu 200 4 0.07 0.08 0,32
Rudzu maiza 40 104 3.44 0.58 20.08 2.2 1.
kopa: 623 23.79 20.78 B83.40 0840 | 0.003 | 8.871
Launags
Bandnu pankika 100 254 5,630 14.475 25.144 0.2 0.813 137
Kréjums skabs 20 40 0.52 4, D.54 T




Abals

100 56 0.78 0.25 12.2 0.7

Z8|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopi: 52 .98 18.78 37.89 0.200 0 1.513

Diena kopd: 1303 44.89 52.82 160.81 1.340 | 0.203 | 14.802
Olbaltumvi Skiedrvie
c piektdiena, 19.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Cglhidrati [ S&ls |Cukurs| las Alergiini |

Pusdienas
Buljons ar makaroniam 200 85 3.304 0.808 16.074 0.38 1.834 1.
Kr&jums skibs B 10 0.13 1. 0.135 i
Zivs bumbina ar burkaniem un dill&m &0 &4 10.828 3.716 1.726 0.24 0.412 1:11;3:4
Kartupeju biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7.
Sviesis 5 a7 0.03 4.125 0.22 7.
Tomaty un gurky salati ar kréjumu 80 55 1.116 4.644 2,378 0.09 0.54 T.
Dzériens 200 96 B 4. 8. 7.
Rudzu maiza 20 82 1.72 0.28 10.04 1.9 1.

kopa: 546 27.19 20.00 53.29 0.860 0 7.036
Launags
Karstrmaize ar sieru ] 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1:10:3;7
Bumbieris 100 56 0.78 0.25 12.2 0.7
Kakao dzériens 200 EL] 5.433 4.433 8.487 1.034 T
Cukurs baltais 2 ] 1,995 2, =

kopé: 386 16.04 18.56 38.56 0 2.000 2.784

Diena kopé: 1259 55.78 48.38 146.08 1.060 | 2.400 14.984




Nedélas édienkarte

Grupa 5.8 klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 15.septembris | Svars, g | Keal alas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergén |
Pusdienas
Ble&u zupa 200 ET 2,827 5.541 8.049 0.2 0.2 3.105
Kréjums skibs 10 20 0.25 2 0.27 7.
Sautéta clkgala ar darzeniem 100 138 10.851 9.792 1.561 0.4 0.89
Varita pasta - makaroni 200 387 1.12 6.2 72 0.8 3.4 1.
Gurki 120 15 0.72 0.24 218 0.5
Dzériens 200 96 B. 4, 8, 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1:1 1.
kopd: 811 23.60 2B.05 103.08 1.400 | 0.200 | 9.095
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Séls | Cukurs las Alargéni |
Pusdienas
ZiedkEposiu zupa 200 B0 2.750 4,372 7.33 0.2 4.38 8.
Kréjums skibs 5 10 0.13 1 0.135 7
Vistas galas un drzenu sautdjums ar sviesta
pupindm 300 233 19.434 8,602 17.928 0.3 5,394
Burk&nu salati ar s8klindm 100 147 2,280 12.796 5.815 0.3 1.8 3.601
Kirfu dzériens 200 &8 0.33 0.09 20.9 0.41
Rudzu maize 60 155 516 0.84 30.12 3.3 1
kopé: 713 30.11 27.70 82.23 0.800 | 1.500 | 17.985
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 17.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrdti | S&ls |Cukurs| las Alergéni
Fusdienas
Cﬁkgalaﬁ velinTlis tom&tu mércd B0 168 11.608 10.8561 5.79 0.175 0.283 1,37
VarTt kartupeli 200 148 4.24 0.212 31.376 0.2 4,452
Kapostu salati ar burkaniam un efiu 100 55 1.332 3.186 5174 0.1 1. 3.
Risu kréms 50 107 1.551 7.054 8.281 0.024 2.5 0.111 i
Ogu kizelis 100 8 0.32 0.102 23 644 5. 0.993
kopé: 777 28.89 25.89 104,35 [ 0.498 | B.500 | 11.049
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Kecal alas Tauki | Oglhidrdti| S#ls |Cukurs| las Alergdni
Pusdienas
Kabatu pupinu zupa ar dirzeniem 200 86 3.371 4.064 8.023 036 | 0.004 | 3658 9.
|Kr8jums skibs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Clkgatas Chili Con Came 120 184 13.866 12.389 3.763 0.24 1,274
Wit griki 200 221 4.55 1,085 47.916 0.2 2.112
Svaigu biesu saliti 100 76 1.238 5.249 5.601 0.3 1.85
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.08 0.32
Rudzu maiza 80 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
kopé: 734 28.79 24.67 96.87 1.100 | 0.004 [ 12.292
Olbaltumyi Skiedrvie
piektdiena, 19.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Buljons ar makaraniem 250 107 4.13 1.011 20.082 0475 2.283 1.
| Kréjums skBbs 10 200 0.26 2 0.27 7
Zivs bumbina ar burkaniem un dils&m 70 98 12,63 4.335 2.014 0.28 0.481 1;11;3:4
Kartupeju biezputra 200 169 5414 1,805 31.624 0.2 4.2 7.
Sviasts 5 37 0.03 4.125 0.22 - 7
Tométu un gurku saldti ar krdjumu 120 74 1.488 6,192 3,168 0.12 0.72 7.
Dzériens 200 96 B. 4. 8. 7.
Rudzu maize 60 155 5.18 0.84 30.12 — 3.3 1.
kopd: 756 35.11 24.41 9651 1.075 0 10.994




RN

Nedé|as édienkarte

Grupa 1.-4 klase
Vajdetard ddiankarts
Clbaltumyi Skiedrvie
pirmdiena, 15.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |[Cukurs| las Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupaliam 150 A8 1.2683 1.54 7.396 .15 0,45 2.217 8
Salda kréjuma un siera mérce 40 119 2.903 11.454 0.881 0.28 0.002 T
VErTia pasta - makaroni 180 358 1.008 5.58 54.8 0.72 3.06 1
Gu:l'_llgi 80 11 0.54 0.18 1.Eg 0.45
Kafirs 200 95 B. 4. 9. 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10,04 1:4 1
kopd: [{5 13.43 23.03 93.74 1.150 | 0.450 6.829
Launags
Bigzpiens ar kréjumu 100 107 17.35 245 3.87 7
Svalgu darzenu asoni ar ziedkapostiem 50 10 0.577 0,117 1.545 1.22
Skfb& kréjuma kiploku mérca 20 g 0.505 3.801 0.583 0.02 0.02 0.007 7
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.189 1.74 1
Sviesis 10 TS 0.08 8.26 0.44 T
Zalu t8ja 200 4 0,062 0.122 0.019
kop&: 316 2219 15.55 20.65 0.020 | 0.020 2.967
Diena kopd: 1267 44.76 46,24 153.77 1370 | 2.4T0 12.525
Olbaltumvi Skiedrvie
L otrdiena, 16.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs las Alergéni |
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 50 1.805 3.259 5.346 0.15 3101 9
Kr&jums skabs B 10 013 1. 0.135 i
Diérzenu - sviesta pupinu sautéjums 250 245 9,491 9.581 30,078 2.524 9.18 -]
Burkanu saldli ar seklindm a0 133 2,068 11.516 5234 0.27 1.36 3.151
Kirgu dz@riens 200 (] 0.33 0.08 20.9 0.41
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopd: 588 15.65 25.73 T1.73 2944 | 1.350 | 15.942
Launags
Kokosa maizite bémudarziam 50 166 2657 7.383 21.774 0.283 | 4.151 0.027 12
Kefirs ar ogém bez cukura 200 L] 5.715 3677 9.584 1.162 7
| Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 = 0.7
kopa: 318 9.186 11.32 43,56 0.283 | 4.151 1.889
Diena kopa: 1184 38.78 54.20 133.03 3.327 | 5.501 | 20.207
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki ﬂ_g]hidr!ti Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Kapostu plcenllis B0 113 3.628 G.94 8.743 0.54 2.213 1:11;3
| Kr&jurns skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
VTt kart_yp-ali 150 112 3.18 0.158 23.532 0.15 3.330
Kapostu salati ar burkaniem un &fju 100 55 1.332 3.196 5174 0.1 1. 3.
Risu kréms 50 107 1.551 T.054 B.281 0.024 25 0.111 7
Ogu kiselis 70 [E] 0.224 0,071 16,551 a5 0685
FPians 200 8E 5.4 4. 8. T
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopd: 624 18.30 23.70 Bg 59 0,914 | 7.000 10.458
Launags
Tomati 50 8 0.5 0.1 1.3 0.5
Skabd krgjuma kiploku mérce 20 38 0.505 3.801 0.583 .02 0.02 0.007 7
Z8|u i8ja 200 4 0.052 0.122 0.019
Kliju maize 30 a2 3.63 0.81 14,18 1.74 1
Sviests 10 TS 0.08 B.25 0.44 T
Slers 20 ] 4.96 5.36 T
kopd: 276 8.72 18.44 16.53 0.020 | 0.020 2.247
Diena kopa: 1212 35.08 52.04 144.21 1.434 | 7.220 | 16.776
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 18.septembris | Svars, g | Keal alas Taukl | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni |
Pusdienas
Kabadu pupinu zupa ar :Elrzeqiem 200 B8 3.371 4,064 8.923 0.35 | 0.004 3.656 9
Kr&jums skabs 5 10 0.13 Ic 0.135 T
Lécu un kirbju saut&jums 100 118 5.301 4.918 13,315 0.8 0.5 3.245 ]
VAT griki 200 221 4.895 1.0566 47.916 0.2 2.112
Swvaigu biedu salati 100 T8 1.238 5.249 5.881 0.3 1.85
Ellas citrona mérce 5 42 0.005 4,504 0.272 0.005 0.25 0.001
Lidens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 _ 2.2 1
kopa: 661 18.51 21.41 96.65 1.665 | 0.754 | 13.164

Launags



v

Bandnu pankika 100 258 5,830 14.475 25.144 0.2 0.813 1;3:7
Kréjums skBbs 20 40 0.52 4, 0.54 7
Auglis 100 56 0.79 0.25 122 0.7
ZA|u thja 200 4 0.082 0.122 0.018
kopd: 356 7.01 18.85 37.90 0.200 0 1.513
Diena kopa: 1282 35.20 48.34 176.83 2.065 | 0.954 | 18.471
Olbaltumvi Skiedrvie
plektdiena, 19.septembris | Svars, g | Keal alas Tauki | Og|hidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa 200 93 2.745 3.8951 11.188 1.2 3.628 ]
| Kréjums skibs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Peliko zimu plicanits B0 183 8.084 7.068 21.395 0.896 4.876 1311:3:7
Kartupe|u blezputra ED‘J 1689 S.414 1.8908 31.824 0.2 a2 T
Swiasts ] ar 0.0:3 4,125 0.22 7
Tomdtu un gurku saliti ar kréjumu a0 55 1.116 4,644 2.376 0.08 0.54 7
Kefirs 200 28 B. 4. 8. 7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 22 1
kopa: 747 26.96 27.25 96.03 2.386 0 15.444
Launags
Karsimaize ar sharu &0 225 B.82 13.88 15.9 1.05 1:10;3:7
Auglis 100 56 0.78 0.25 12,2 0.7
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7
Cukurs baltais 2 8 1.995 =
kopd: 386 16.04 1B.56 38.56 1] o 2.784
Diena kopé: 1462 55.565 85.81 178.81 2.588 | 0.400 | 23.402




