
Apstiprina

Iestā des vadī tā js:SIA "Fristar"

Neparedzē tu apstā kļu dē ļ ē dienkarte var tikt mainī ta

Ē dienkarte (02.10.2023. - 06.10.2023.)

Pusdienas

5-9 kl. PN - Iestā de 1
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Pirmdiena 02.10.2023. Svars (+/- 10%) Olb. Tauki Ogļh. kcal

Pupiņu zupa PN 250 10.43 7.98 19.14 190.06

Makaroni ar sautē tu gaļu S 250 14.05 13.91 46.52 367.50

Jauktu dā rzeņu salā ti ar citronu mē rci 80 0.84 4.84 3.39 60.49

Rupjmaize. 30 1.86 0.39 13.89 66.51

Dažā du ogu dzē riens S 200 0.39 0.21 8.17 36.10

KOPĀ : 810 27.58 27.33 91.10 720.67

Otrdiena 03.10.2023. Svars (+/- 10%) Olb. Tauki Ogļh. kcal

Vistas buljons ar nū delē m un dā rzeņiem 200 7.46 11.51 20.88 216.92

Viltotais zaķis PN 60 9.32 16.06 1.94 189.60

Dā rzeņu mē rce bez piena 50 0.75 2.72 4.67 46.19

Vā rī ti kartupeļi 200 3.75 0.40 30.94 142.36

Tomā ti 50 0.25 1.80 8.20

Rupjmaize. 30 1.86 0.39 13.89 66.51

Ogu dzē riens. 200 0.63 0.18 7.37 33.60

Skolas auglis 100 0.20 9.80 40.00

KOPĀ : 890 24.22 31.27 91.28 743.39

Trešdiena 04.10.2023. Svars (+/- 10%) Olb. Tauki Ogļh. kcal

Maltā s gaļas zupa 250 7.41 10.89 17.12 196.10

Vistas gabaliņi sarkanā  mē rcē  ar dā rzeņiem 100 11.63 8.76 4.18 142.12

Vā rī ti rī si 230 6.12 0.87 44.92 212.05

Svaigais gurķis ar dillē m 80 0.48 3.49 2.01 41.32

Rupjmaize. 40 2.48 0.52 18.52 88.68

Augļu-ogu dzē riens S 200 0.40 0.10 9.02 38.55

KOPĀ : 900 28.52 24.63 95.77 718.82

Ceturtdiena 05.10.2023. Svars (+/- 10%) Olb. Tauki Ogļh. kcal

Borščs PN 250 6.01 8.45 13.11 152.55

Vistas gaļas kotlete 70 12.77 10.24 11.57 189.55

Vā rī ti kartupeļi 220 4.13 0.44 34.03 156.60

Svaigu kā postu salā ti ar zaļumiem un eļļu 60 0.73 6.07 2.32 66.89

Rupjmaize. 30 1.86 0.39 13.89 66.51

Ā bolu dzē riens 200 0.08 7.11 28.77

Skolas auglis 100 0.20 9.80 40.00

KOPĀ : 930 25.79 25.60 91.84 700.87

Piektdiena 06.10.2023. Svars (+/- 10%) Olb. Tauki Ogļh. kcal

Plovs S 300 14.44 18.37 39.67 381.76

Svaigu gurķu salā ti ar eļļu. 60 0.35 4.75 1.45 49.96

Rupjmaize. 50 3.10 0.65 23.15 110.85

Mannas biezputra PN 70 2.30 0.93 15.38 79.05

Blenderē tas zemenes 30 0.03 0.12 4.04 17.38

Dzē riens. 200 0.02 0.02 11.54 46.42

Skolas auglis 100 0.20 9.80 40.00

KOPĀ : 810 20.44 24.84 105.03 725.42


