Nedélas édienkarte

Grupa

5.-9.klase

Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. kiasei)

‘ Olbaltumvi ‘ ‘ Skiedrvie
pirmdiena, 19.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Aler
Pusdienas
Gurku zupa ar putraimiem un cikgalu 200 118 3,65 5613 | 13223 | 0212 ] 1, 2,619 1,9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas cakgalas mérce 120 192 13,789 | 12,106 | 6,981 0,48 0,654 17
Variti risi 230 261 5,161 0455 | 58974 | 023 1,063
Biedu salati ar kiplokiem un elu 50 35 08 1554 | 4,444 01 12
Kall tiriti 50 17 06 01 36 1,55
Viegla mérce 20 80 0,56 836 0,564 0,02 10,37
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 22 1,
kopa: 832 28,34 30,79 | 108,69 | 1,042 | 1,000 | 9,286
Otra lzvale
Gurku zupa ar putraimiem un cukgalu 200 118 3,65 5613 | 13223 | 0212 ] 1, 2,619 1,9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas frikasé 90 167 10,965 | 12,134 | 2,836 0,24 0,302 17
230 254 5,692 1214 | 55103 | 023 2,429
Biedu salati ar kiplokiem un ellu 50 35 08 1554 | 4,444 01 12
Kali tiriti 50 17 06 01 36 1,55
Viegla mérce 20 80 0,56 836 0,564 0,02 10,37
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 22 T,
kopa: 799 26,05 31,58 | 100,67 | 0,802 | 1,000 | 10,300
otrdiena, 20 janvaris | Svars,g | Kcal | Olbaltumvi | Tauki | OgJhidrati | Sals_|Cukurs | Skiedrvie | Alergéni |
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 198 9,702 | 12,297 [ 11,808 | 0,25 2,543
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135
Ckgalas bumbina piena mércé 80 147 8,828 9,828 56 0,152 0,97
Varita pasta - makaroni 180 327 10,074 | 4992 | 59378 | 072
Burkanu salati ar aboliem un ellu 50 40 0,428 2,623 3,699 02 1, 1,588
Rivti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 08
Udens ar apelsi 200 4 01 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 22 T,
kopa: 837 33,25 31,37 | 102,58 | 1,322 | 1,000 | 8,261
Otré lzvéle
Frikadelu zupa 200 198 9,702 | 12,297 | 11,808 | 0,25 2,543 3,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Variti kartupeli 200 149 4,24 0212 | 31,376 02 4,452
Vistas filejas karbonade 75 140 15,513 7,24 3,397 03 0,084 13
Burkanu salati ar aboliem un ellu 50 40 0,428 2,623 3,699 02 1, 1,588
Rivti baltie redisi 50 7 0,55 0,05 1,05 08
Udens ar apelsi 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 T,
kopa: 704 35,82 24,28 8242 | 0,050 | 1,000 | 12,927
[ treSdiena, 21janvaris | Svars, g | Kcal [C [ Tauki | OgJhidrati | _Sals_[Cukurs| Skiedrvie| Alergani |
Pusdienas
Plovs ar cakgalu 250 353 14,473 | 15258 | 39,425 1, 3,482
Kapostu salati ar abolu, puravu un kr&jumu 70 39 1,058 2274 | 3597 0,56 1,664 7,
Marinéti gurki 50 30 025 15
Jogurta kréms 50 114 2,391 8478 | 7,078 25 7,
Ogu kiselis bez cukura 100 37 0,446 0116 | 7,956 132
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 44 1,
kopa: 783 25,57 27,31 | 100,04 | 1,560 | 2,500 | 10,866
Otra Izvale
Cepts atkaulots vistas Skinkis 70 188 17,618 | 12,889 | 0357 0,28 0,064
Pérlu gribas ar darzeniem 250 277 5885 | 11,138 | 38,692 05 4,562 1,
Kapostu salati ar abolu, puravu un kr&jumu 70 39 1,058 2274 | 3,597 0,56 1,664 7,
Marinéti gurki 30 18 0,15 09
Jogurta kréms 50 114 2,391 8478 | 7,078 25 7,
Ogu kiselis bez cukura 100 37 0,446 0116 | 7,956 132
Gdens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 832 32,78 35,80 89,02 | 1,340 | 2,500 | 10,910
| ‘ Olbaltumvi | ‘ Slgiedrviel ‘
ceturtdiena, 22 janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Alergéni
Pusdienas
Bie3u zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 0,2 0,6 2,956 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas gulass 120 245 14,113 | 18656 | 5411 | 0,125 0,296 17
Variti griki 200 221 4,95 1056 | 47,916 02 2,112
Skabu kapostu salati ar ellu 50 18 0,721 1144 | 0591 01 01 1,064
Biedu - burkanu salati 50 23 0,675 0,565 3,66 0,1 1,415
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize ) 104 3,44 0,56 20,08 2,2 T,
kopa: 701 2592 26,23 88,34 | 0,725 | 0,700 | 10,043
Otra lzvéle
Biedu zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 02 06 2,956 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Varita pasta - makaroni 230 418 12872 | 6379 | 75871 | 092 1,
Ckgalas bumbina ar sieru 70 200 14,026 | 14536 | 3,052 | 0,063 0,306 1,3;7
Skabu kapostu salati ar ellu 50 18 0,721 1,144 | 0591 01 01 1,064
Biedu - burkanu salati 50 23 0,675 0,565 3,66 01 1,415
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: 853 33,76 27,44 | 113,04 | 1,383 | 0,700 | 7,041
| ‘ Olbaltumvi | ‘ Skiedrvie
23janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Alergéni
Pusdienas
Kirbju 200 124 2,058 8,603 9,336 08 3,359 7,
grauzdini 5 14 0,39 0,205 2,57 0,005 0,19 1,
Cepta vistas gala 80 178 17,159 | 11,423 | 0,694 0,32 0,056
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 | 36368 | 023 4,83 7,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Burkanu kolrabiju salati 50 22 0,635 1,085 2,484 005 | 025 147
Tvaicéti zalie zirnisi 50 44 3,63 0,275 6,765 02 2,365
Udens ar citr 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 60 155 5,16 084 | 3012 | | | 33 T,
kopa: 774 35,36 28,87 89,02 | 1,605 | 0,250 | 15,634
Otra lzvéle
Kirbju 200 124 2,058 8,603 9,336 08 3,359 7,
grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Variti risi 200 227 4,488 0,39 | 51,282 02 0,924
Cepta ciikgalas karbonade 80 186 17,329 | 11,608 | 3,083 0,08 0,068 1,3
Siera mérce ar kiploku 50 69 1,492 6,222 1,652 0,04 0,028 1,7
Burkanu kolrabiju salati 50 22 0,635 1,085 2,484 005 | 025 147
Tvaicéti zalie zirnigi 50 44 3,63 0,275 6,765 02 2,365
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 | 33 1,
kopa: 860 35,64 29,56 | 110,32 | 1,380 | 0,250 | 11,958




