Nedélas Edienkarte

Grupa BD 3-6
Energétiska
Svars (ii vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Aleiem
Brokastis
Auzu parslu putra 140 6.6525 3975  19.6724 0.15 0.03 1.215 1,7
levarjums 7 10 0.07 0.007 273 0 0 0
Saldskabmaize 30 69 1.89 03 14.4 0 0 1.35 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 0 0 0 7
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0 0 0.2
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 3. 0
Kopa: 311.865 9.393 12.674  40.772 0.15 3.03 2.765
Pusdienas
Darzenu zupa 150 68 2.0449 3.2406 7.592 0.15 0 2.8854 9.
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7.
Sautéta clkgala ar darzeniem 70 102 7.5957 7.554 1.0927 0.28 0 0.6234
Varfti risi 150 170 3.366 0.297 38.4615 0.15 0 0.693
Kapostu un redisu salati ar kefira mérci un zajumiem 60 23 0.9978 10692  2.2541 03 0 1.2841 7.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55 0 0 0
e Kopa: 377.09 14.214 13.201 50.085 0.88 0 5.486
Launags
Biezpiens 50 49 9.5 0.25 2. 0 0 0 7.
levarjums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Kr&jums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 0 0 0 7.
Z3a|u tgja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Séklu maize 20 59 21 1.28 9.42 0 0 0.86 1,11
Auglis 70 0.553 0.175 8.54 0 0 0.49
Kopa: 195 632 12.749 5.761 22.458 0 0 1.35
Diena kopa : 884.587 36.356 31.636  113.316 1.03 3.03 9.601
Brokastis
Piecu graudu parsiu putra 150 138 6.144 3.048 20.5794 0.15 2712 1,7
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Séklu maize 15 45 1.575 0.96 7.065 0 0 0.645 1511
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 0 0 0 7.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Kopa: 232.72 9.729 7.675 30.27 0.15 0.3 3.357
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem un gaju 150 137 6.2684 9.6326 6.2962 0.15 0.495 1.5899
Makaroni ar maltu ciikgalu un darzeniem 150 288 13.4354 11.6589  31.7542 0.96 0 1.1738 1.
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 60 30 0.6457 25074 1.4392 0.03 0.18 0.5618
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0 0 0.064
Kopa: 458.018 20.418 23.831 39.95 1.14 0.675 3.39
Launags
"Varita desa" Zaa daksina"" 20 46 2.08 3.8 0.84 0 0 0 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 T
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 22 1.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 3 0
Banani 70 62 0.84 0.14 14. 0 0 1.26
261.907 6.416 8.676 38.142 0 3. 3.46
Iena koil 952.645 36.563 40.182  108.362 1.29 3.975 10.207
Brokastis
Kukurlizas putra 104 5.34 2562  15.8142 0.15 0.15 1.551
levarjums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Baltmaize 30 79 234 0.63 15.42 0 0 1.14 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 022 0 0 0
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0 0 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Kopa: 233.178 8.4 7.464 3378 0.15 0.15 2.791
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 42818 3.2456 4.1242 06 0 1.623 4,9
Cikgalas bumbina piena mércé 70 128 7.7243 8.5995 4.8997 0.231 0 0.8484 1,37
Varfti kartupeli 120 89 2.544 0.1272 18.8256 0.12 0 26712
Burkanu salati ar efju 60 43 0.576 3.1152 3.0642 0.12 0.3 2.0736
Udens ar citronu 150 3 0.0525 0.045 0.24 0 0 0
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 0 0 1.1 s
Kopa: 377.336 16.899 15.413 41.194 1.071 0.3 8.316
Launags
Variti csini (MK172) 50 108 5.65 8.35 26 0 0 0 7.
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 0 0 0 7.
Kliju maize 30 82 363 0.81 14.19 0 0 1.74 1
Auglu salati 70 41 0.42 0.2296 9.345 0 0 1.428
Za|u tgja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 3. 0
Kopa: 296.857 9.768 15.216 29.445 0 3. 3.168
Diena kopa : 907.37 35.067 38.092  104.419 1.221 3.45 14.275
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Brokastis
Olu kultenis 80 118 8.4286 8.1364 1.9653 0.08 0 0.0212 3,7
Saldskabmaize 30 69 1.89 03 14.4 0 0 1.35 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 0 0 0 0 7
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 3. 0

Kopa: 306.767 15.829 18.023 19.595 0.08 3 1.371
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5.4075 56748 3.963 0.15 0 2.0588
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7
Ciikgala salda kréjuma mércé 70 133 77777 9.7585 3.6239 0.14 0 0.3101 7.9
Variti griki 120 133 297 0.6336  28.7496 0.12 0 1.2672
Kapostu gurku salati ar zajumiem un e|ju 60 29 0.7587 1.9191 2.2659 0.06 0 1.5495
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55 0 0 0

Kopa: 397.8 17.124 19.026 39.287 0.47 [ 5.186
Launags
Ké&kss 50 193 2,05 8.7 26.2 0 0 0 1,37
Auglis 100 56 0.79 025 12.2 0 0 0.7
Piens 200 96 6.4 4. 9. 0 0 0 7.

Kopa: 344.68 9.24 12.95 47.4 0 0 0.7

Diena kai.i e 1049.247 42.193 49.999  106.283 0.55 3. 7.257

Brokastis
Prosas biezputra 150 135 5.6385 3.0088  21.4695 0.15 0.75 0.8835 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39 0 0 0
Saldskabmaize 30 69 1.89 03 14.4 0 0 1.35 1.
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 0 0 0 7.
Svaigu darzenu asorti ar sarkanajiem redisiem 70 13 0.6411 0.1394 2.1391 0 0 1.5528
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 3. 0

Kopa: 297.584 8.832 9.333 45.227 0.15 375 3.786
Pusdienas
Skelto zirnu zupa ar ctkgalu 150 108 5.8006 43338  11.2062 0.15 0 4.0765 9.
Cikgalas kotlete 50 158 9.0171 12.2048  3.0105 0.2 0 0.4195 1,3
Kartupelu biezputra 150 127 4.0605 1.4288 23.718 03 0 3.15 s
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0.852 1.9176 1.749 0.12 03 0.744
Auglu un ogu dzériens 150 22 0.234 0.204 4.4482 0 0.375 1.218
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 11 1.

Kopa: 491.716 21.684 20.369 54.172 0.77 0.675 10.708
Launags
Biezpiena sacepums 60 113 10.9666 16586  13.2619 0 78 0.0248 111,37
Kr&jums skabs 15 30 0.39 3. 0.405 0 0 0 7
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 3. 0
Auglis 100 56 0.79 0.25 122 0 0 0.7

Kopa: 211.953 12.173 4.96 28.869 0 10.8 0.725

Diena kopa : 1001.253 42.688 34.662  128.267 0.92 15.225 15.219
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Brokastis
Manna biezputra
Kang&|cukurs
Saldskabmaize
Sviests
Téja
Cukurs baltais

Kopa:
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar risiem
Cakgalas strogonovs
Vartti griki

Balto redTsu un gurku salati ar kréjumu

Auglu un ogu dzériens
Rudzu maize

Kopa:
Launags
Biezpiens ar jogurtu
Baltmaize
Sviests
Tomati
Z3|u téja
Cukurs baltais

Kopa:

Diena kopa :

Brokastis
Piena zupa ar makaroniem .
Saldskabmaize
Sviests
Gurki
Za|u téja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar ciikgalu
Plovs ar ctkgalu
Biesu - burkanu salati
Kefirs
Kopa:
Launags
Siers
Baltmaize
Sviests
Auglis
Za|u teja
Cukurs baltais
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Diena kopa :

Brokastis

Kukur@zas putra
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Varita ola

Saldskabmaize

Sviests

T&ja

Cukurs baltais
Kopa:

Pusdienas

Biesu zupa

Kr&jums skabs

Vartti cTsini (MK172)

Kartupelu biezputra

Jauno kapostu un gurku salati ar ellas marci

Janogu dzériens
Rudzu maize
Kopa:
Launags
Risu bieza biezputra
Ogu kiselis
Za|u tgja
Sé&klu maize
Sviests
Kopa:
Diena kopa :
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BD 3-6

Energétiska
Svars (g) Vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati

150 115 52725 22545 18.1752
5 18 0.1175 00075  4.47
40 92 2,52 0.4 19.2
5 a7 0.03 4125 0.22
200 3 0.52 0102 0016
3 12 0 0 2.994
277.207 8.46 6.889  45.075
150 78 3.4059 29233 9.4172
80 162 9.2328 122286  3.8602
100 110 2.475 0528  23.958
70 30 0.8393 21973  1.5638
200 29 0.312 0272 5931
20 52 1.72 0.28 10.04
461.624 17.985 18.429  54.77
80 74 12.8 0.672 4.
30 79 2.34 0.63 15.42
10 75 0.06 8.25 0.4
20 3 0.2 0.04 0.52
200 2 0.026 0.051 0.008
3 12 0 0 2.994
244.267 15.426 9.643  23.382
983.098 41.871 34.961  123.227
200 119 5.685 282  17.881
40 92 2.52 0.4 19.2
5 a7 0.03 4125 0.22
20 2 0.12 0.04 0.36
200 2 0.026 0.051 0.008
3 12 0 0 2.994
263.946 8.381 7.436  40.663
150 70 2.3039 41864  5.7309
150 306 11.568 124349 369144
70 38 0.945 1.491 5.124
150 72 45 3, 6.75
485.719 19.317 21112 54519
20 68 4.9 5.36 0
30 79 2.34 0.63 15.42
5 37 0.03 4125 0.22
100 56 0.79 0.25 12.2
200 2 0.026 0.051 0.008
3 12 0 0 2.994
253.537 8.146 10.416  30.842
1003.202 35.844 38.964  126.024
150 104 534 2562 158142
5 7 0.05 0.005 1.95
25 a7 3.0825 245 02525
20 46 1.26 0.2 96
5 37 0.03 4125 0.22
200 3 0.52 0102 0016
3 12 o] 0 2.994
246.364 10.283 9.444  30.847
150 48 1.2631 16597  6.9466
5 10 0.13 1. 0.135
50 108 565 8.35 26
150 138 3.4482 5577  18.178
60 31 0.7178 21342 2.2879
150 20 0.1703 0.0345  4.4865
40 104 3.44 0.56 20.08
459.144 14.819 19.315  54.714
% 111 3.708 15948  20.502
100 99 0.32 0102 23644
200 2 0.026 0.051 0.008
30 89 3.15 1.92 14.13
5 37 0.03 4125 0.22
337.302 7.234 7.793  58.504
1042.809 32.336 36.552  144.065
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