Nedélas edienkarte

Grupa 5.-9.klase Bez piena
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 2.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Buljons ar makaroniem 250 140 5,383 3,238 22,157 0,175 1,402 1,
Cukgalas karija mércé bez piena 120 174 12,14 11,424 5,651 0,48 0,396 1,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 50 33 0,532 2,819 1,508 0,05 0,1 1,025
Zalie zirnisi bufetei 50 40 3,3 0,25 6,15 2,15
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopa: 804 29,36 27,75 107,69 0,915 | 0,600 8,100

[ otrdiena, 3.februaris | Svars, g | Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas
BieSu zupa ar clkgalu 200 76 2,927 3,541 8,049 0,2 0,2 3,105
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zaJumiem 80 180 10,53 11,308 8,436 0,32 1,017 1,3
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Balta mérce 50 35 0,06 0,681 7,281 0,05 0,001
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 50 32 0,71 2,098 2,542 0,05 0,5 1,444
Rivéti burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar upeném 200 4 0,13 0,02 0,61 0,68
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 712 22,79 2327 | 100,95 | 0,825 | 0,950 | 11,172
Olbaltumvi Skiedrviel
tre$diena, 4.februaris | Svars, g ‘ Kcal | elas Tauki ‘ Oglhidrati ‘ Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Cukgalas strogonovs bez piena 90 177 10,629 12,633 5,371 0,27 0,639
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 230 164 4,718 0,256 34,514 0,23 5,135 9,
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 50 35 0,8 1,554 4,444 0,1 1,2
Kinas kaposti sagriezti salminos 50 7 0,75 0,1 1,1 0,5
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kakao augu tauku kréms 50 124 1,433 10,566 5,954 5, 0,608
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 713 22,16 25,83 95,43 0,600 | 10,000 [ 11,275
[ ceturtdiena, 5.februaris | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati| Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,22 2,156 9,
Vistas galas gulass 100 151 9,676 9,926 5,443 0,1 0,71
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,975 0,8 1,
Burkanu salati ar e|Ju 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Rivéti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 0,8
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 805 30,33 26,42 107,93 1,225 | 0,500 7,595
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 6.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 1,12 5,563 9,
Cukgalas kotlete bez miltiem 80 258 15,266 18,56 7,439 0,01 0,104
Variti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22 0,25 5,565
Balta mérce 50 38 0,063 0,705 7,97 0,05
Kapostu svaigu biesu salati ar elJu 50 47 0,65 3,838 2,481 0,05 0,15 1,402
Kirbis 50 12 0,55 0,05 2,3 1,1
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 785 30,77 30,51 94,26 1,480 | 0,150 | 15,934




