Nedélas edienkarte
Grupa

1.-4.klase

Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Olbaltumvi | | | Skiedrvie
diena, 12 janv; Svars,g | Keal elas | Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Aterge:
Pusdienas
Borits 150 77 2447 | 8162 | 7272 | 06 | 03 | 24
Kréjums skabs B 10 013 1 0135 7
Cukgala salda kréjuma mérce 100 191 | 11,111 | 13941 5177 | 02 0,443 7.9
Variti griki 180 199 4,455 095 | 43124 | 0.8 1,901
|Kinas kapostu salati ar dilém un ellu 40 16 061 1,282 | 08% | 016 0414
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1
Udens ar citrusaugliem 200 3 0068 | 0032 | 046 0,064
Kopa: 509 22,66 | 22,01 | 7906 | 1,140 | 0,300 | 8902
Ofra iz
Borits 200 102 3263 | 5549 | 969 | 08 | 04 | 3254
Kréjums skabs 5 10 013 1 0135 7
Vistas filejas gabalini siera mérce 80 104 | 13512 | 8206 | 4,182 | 0333 0118 7.9
Varits gaiais bulgurs 150 189 6562 | 0919 | 36225 | 03 42 1
|Kinas kapostu salati ar dilém un ellu 40 16 061 1,282 | 08% | 016 0414
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1.44
Ellas citrona mérce 5 a1 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 025 | 0001
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20,08 22 1
Udens ar 200 3 0068 | 0032 | 046 0,064
Kopa: 619 2799 | 2213 | 7387 | 1.598 | 0650 | 11.691
Taunags
Piena zupa ar kirbi un risiem [300 110 4952 | 2401 | 1735 | 03 0,906 7.
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 22 1
Sviests 10 75 006 8,25 044 7.
Auglis 100 56 079 0,25 12,2 07
kopa: 344 924 1146 | 50,08 | 0300 0 3,806
| I Olbaltumvi | | |
otrdiena, 13 janv: Svars, g | Keal elas | Tauki | Ogjhidrati | Sals |Cukurs
Pusdienas
Skabenu zupa 200 104 3389 | 5662 | 9617 | 08
Kréjums skabs 5 10 013 1 0135
Tvaicéta vistas galas kotlete 80 184 | 12,057 | 13,151] 2,658 | 008
Variti st 200 227 4488 | 039 | 51282 | 02
Skabétu kapostu salati ar puraviem un papriku 60 28 0901 | 1976 | 1,072 | 006 | 03
Varitas bietes 40 16 06 0,04 336
Udens ar citronu 200 7 007 0,06 032
Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 11 1
Kopa: 25 24,26 | 2257 | 7848 | 1,140 | 0,300 | 6,602
Ofra iz
Skabenu zupa [180 94 305 5096 | 8655 | 072 1,796 13
Cikgala sipolu mércé bez miltiem |75 189 | 12693 | 14351 [ 2318 | 0191 0,403 7.9
[Varita pasta - makaroni |150 273 8,395 4,16 49,481 0,6 1,
[Skébétu kapostu salati ar puraviem un papriku 50 23 0751 | 1647 | 0894 | 005 | 025 | 1127
Varitas bietes 50 2 075 0,05 42 1,25
Udens ar citronu 200 4 007 0.06 032
Rudzu maize |20 52 1,72 0,28 10,04 11 1
Kopa: [ 655 2743 | 2564 | 7591 | 1.561 | 0250 | 5676
Taunags
Rauga pankika 100 236 6143 | 8264 | 33.695 05 | 0047 | 137
[Kréjums skabs 1000 2012 26, 200, 27, 7,
Kliju maize 1000 2730 121, 27, 473, 58, 1
10 75 0,06 8,25 0,44 7,
200 [ 2 | 002 | 0051 0,008
Kopa: 5055 | 153,23 | 243,57 | 534,14 0| 0,500 | 58,047
[ TreSdiena, 14 Janvaris | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs| Skiedrvie| Alergent |
Pusdienas
Vistas fileja saldskaba mérce [so 107 8496 | 5176 | 6898 | 036 0377
Variti kartupeli 150 112 318 0159 | 23532 | 015 3,339
Balto redisu un burkanu salti ar kapostiem un ellu___|40 27 0426 | 2255 | 1,206 | 004 | 008 | 082
Kirbis 40 10 044 0.04 1,84 088
5 a1 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 | 025 | 0001
50 107 1551 | 7.054 | 9281 |o002a| 25 | oin 7.
'En 99 032 0102 | 23644 5, | 0993
[150 3 0,052 | 0,045 | 0.4
[ 504 1447 | 1934 | 66,91 | 0579 | 7,830 | 6521
Cepta cukgalas karbonade 80 186 | 17,329 [ 11,608 3,083 | 008 0,068 13
Piena mérce ar baziliku 30 33 0973 | 2,105 | 2684 | 012 0,008 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47916 | 02 2112
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu |40 27 0426 | 2255 | 1,206 | 004 | 008 | 082
Kirbis 40 10 044 0,04 1,84 0,88
Ellas citrona mérce s a1 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 | 025 | 0001
Risu kréms 50 107 1551 | 7,054 | 9281 | o002 25 | oin 7,
Ogu kiselis 'En 99 032 0102 | 23644 5 | 0993
Udens ar citronu [150 3 0052 | 0045 | 024
[ 726 2605 | 28,77 | 9017 | 0469 | 7,830 | 4993
Launags
Karstmaize ar sieru lﬂ [ 225 | 882 [ 1388] 159 | | [ 105 [ 11037]
):z utea 200 2 0,026 | 0,051 | 0,008
Kopa: [ 226 8385 1393 | 1591 [ [ 7,050

[ eturtdiena, 15 janvaris | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Ogiidrati | Sals | Cukurs| SKiedrvie| Alergant
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6309 | 4958 | 16165 | 06 5,588 9
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6,61 9171 | 2113 | 032 0,692
[Varita pasta - makaroni 180 327 10,074 | 4,992 | 59378 | 072 1
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 2 0533 | 1278 | 207 [ o00a| 04 12
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0373 | 0086 | 1,229 0,955 9,
Elfas citrona mérce 5 a1 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 | 025 | 0001
Udens ar apelsiniem 200 ] 0,1 0,02 0383 0,16
kopa: 655 24,00 25,01 82,06 | 1,685 | 0,650 | 8,59
Otra Iz,
|§ke\mzmu 2upa [180 162 7,571 5,95 19398 | 072 6,706 9,
Titara galas kotlete | 131 | 14982 | 4,563 | 718 | 0,096 0820 | 1113
|Variti kartupeli 180 134 | 3816 | 0191 | 28238 | 018 4,007
[Tomatu un piena mérce 20 B 0,396 0,214 1,142 0,02 7,
|Lnnsm salati ar burkaniem un ellu 40 2 0533 | 1278 | 207 | 004 | 04 12
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0373 | 0086 | 1,229 0,955 9,
Ellas citrona mérce 5 a1 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 025 | 0001
Udens ar apelsiniem 200 ] 0,1 0,02 0383 0,16
Kopa: 510 27,78 | 16,81 | 60,36 | 1,061 | 0,650 | 13.853
Launags
Kukuriizas putra 200 139 7.12 21,086 | 02 | 02 | 2068 7.
levarijums 5 7 005 1,95
Sviests 5 37 003 022 7.
Zalu téja 200 2 0,026 0,008
'@ TS g5} 1515 7,005 057 T
Kopa: 226 .04 30,36 200 | 2,038
biekidiena, 16.janvars | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi | Tauki | Ogihidrati | Safs | Cukurs| SKiedvie | Al
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7.21 7.566 | 5284 | 02 2,745
Kréjums skabs 10 20 026 2, 027 7,
Cakgalas bumbina ar darzeniem 80 160 | 10999 | 10864 | 4,383 | 0,077 0824 | 137
Kartupelu biezputra 200 169 5414 | 1,905 | 31624 | 02 42 7,
Bieu salati 40 34 057 2,038 | 3232 | 008 [ 004 | 095
'Eurkanu kolrabju salati 40 18 0508 | 0868 | 1988 | 004 | 02 | 1176
Rudzu maize 20 52 172 028 | 1004 11 1
Udens ar piparmetra 200 0,37
Kopa: 571 2668 | 2552 | 5682 | 0,597 | 0240 | 11,315
Otra Izvéle
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5408 | 5675 | 3963 | 0.5 2,059
Kréjums skabs 5 10 013 1, 0135 7
Variti st 180 204 4039 | 0356 | 46154 | 018 0,832
Vistas filejas karbonade 75 100 | 15513 | 70284 | 3397 | 03 0,084 13
BieSu salati 40 34 057 2,038 | 3232 | 008 [ 004 | 095
Burkanu kolrabju salati 40 18 0508 | 0868 | 1988 | 004 | 02 | 1176
Rudzu maize 20 52 172 028 | 1004 11 1
)ZU ens ar piparmetra 200 0,37
koba 57 2789 | 17.46 | 6891 | 0.750 | 0240 | 6.521
Launags
Pezu\ensarkrélumu 70 75 12152 | 1715 | 2,709 7.
levarijums 5 7 005 0005 | 1,95
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0.7
Zlu e 200 2 0,026 | 0,051 | 0,008
Koa: 139 13,02 202 | 1687 [ [ 0.700




