Nedélas edienkarte

Grupa 10.-12.klase
Energétiska
vértiba Olbaltum Skiedrvie
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  las Alerggni
[pirmdiena amans ]
Pusdienas
Darzenu zupa 250 114 3,4082 5,401 12,6534 0,0002 0 4,809 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Maltas galas mérce 120 246 14,1126 18,656 5,4108 0,0001 0 0,2964 1;7
Vartti griki 230 254 5,6925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas r 100 98 1,0977 19,1795 2,8363 0 0,0005 11,2101
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Kopa: 908,611 29,913 36,563 112,689 0,001 0,002 13,668
fovdiena Smares ]
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 250 84 2,1052 2,7662 12,3261 0,0002 0,0008 3,6953 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 230 454 19,6673 22,9552 41,7519 0,0008 0 3,6766 1;3
Redisu-burkanu salati 120 69 1,5036 2,8536 8,9592 0,0006 0,0018 3,6612 7.9
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Saldskabmaize 60 137 3,78 0,6 28,8 0 0 2,7 1
Kopéa: 859,557 33,316 35,175 101,107 0,002 0,003 13,733
[reSdiena 6mares 0000000000000 ]
Pusdienas
Cuikgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003 0 0,2776 1;3
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,2438 36,0824 0,0002 0 5,1198
Skaba kréjuma mérce 90 102 1,4707 8,7258 4,2345 0,0001 0 0,4038 1;7;9
Burkanu salati ar kré&jumu 120 74 1,6378  4,9962 5,5332 0,0002 0 3,456 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Jogurta un zemenu kokteilis 200 157 6, 3,28 25,33 0 0,01 0,8 7
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36
Kopéa: 920,176 31,489 35,052 115,721 0,001 0,01 13,717
[cewndiena 7mars 0000000 ]
Pusdienas
Solanka 250 123 6,1472  3,9622 15,2485 0,0003 0 2,674 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Varita pasta - makaroni 230 458 1,288 7,13 82,8 0,0009 0 391 1
Piena mérce ar baziliku 20 22 0,6489 1,403 1,7896  0,0001 0 0,0054 7
Siers 35 119 8,68 9,38 0 0 0 0 7
Biesu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
Kopa: 933,715 21,959 29,59 128,588 0,002 0, 11,164
[piektdiena gmars 00000000 ]
Pusdienas
Cikgalas gulass 100 198 17,3944 13,0508 1,6552 0,0001 0 0,1244
Vartti risi 200 184 5,335 0,77 39,05 0,0002 0 253 1
Ellas zalumu mérce 5 137 5,6101 10,8262 4,1476 0,0003 0 0,0786 7;9
Svaigu kapostu salati 120 72 1,584 3,96 7,272 0,0001 0 3,72
Auglis 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1,4
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Kopa: 835,918 35,391 29,753 102,549 0,001 0,004 11,453



