Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi ‘ Skiedrvie
pirmdiena, 9.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bordés 150 77 2,447 4,162 7,272 0,6 0,3 2,44
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5,177 0,2 0,443 7,9
Variti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 0,18 1,901
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 40 16 0,61 1,282 0,896 0,16 0,414
Burkani 40 10 04 0,08 1,92 1,44
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 609 22,66 22,01 79,06 1,140 | 0,300 | 8,902
Launags
Manna biezputra ar kirbi 250 225 9,865 4,655 35,878 1, 7,5 0,685 1,7
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kané|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
kopa: 340 12,11 10,07 49,99 1,000 [ 10,000] 2,873
‘ I Olbaltumvi I I Skiedwiel
otrdiena, 10.februaris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Skabenu zupa 200 104 3,389 5,662 9,617 0,8 1,995 1,3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Varita vistas gala 70 136 15,122 8,003 0,048 0,07 0,019
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Salda kré&juma mérce ar kiploku 20 20 0,196 1,811 0,746 0,02 0,014 1,7
Skabétu kapostu salati ar puraviem un papriku 60 28 0,901 1,976 1,072 0,06 0,3 1,353
Varitas bietes 40 16 0,6 0,04 3,36 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 597 26,62 19,23 76,62 1,150 | 0,300 | 6,405
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 226 8,85 13,93 15,91 0 0 1,050
[ di 11.februaris | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs[Skiedrvie| Alergéni
Vistas fileja saldskaba mércé 100 119 9,44 5,751 7,664 0,4 0,418
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu |40 27 0,426 2,255 1,206 0,04 0,08 0,82
Kirbis 40 10 0,44 0,04 1,84 0,88
EJJas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 | 0,25 0,001
Flameri kréms 50 102 2,08 8,258 4,758 0,025 | 1,025 | 0,003 1,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 563 17,66 21,39 73,20 0,620 | 6,355 | 7,554
Launags
Risu putra 200 184 7,16 3,38 31,508 0,2 1, 0,42 7,
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 271 9,08 7,97 40,78 0,200 | 1,000 1,290
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 12.februaris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las | Alergéni |
Skelto zirpu zupa 150 135 6,309 4,958 16,165 0,6 5,588 9,
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6,61 9,171 2,113 0,32 0,692
Varita pasta - makaroni 180 327 10,074 4,992 59,378 0,72 1,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 22 0,533 1,278 2,07 0,04 0,4 1,2
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0,373 0,086 1,229 0,955 9,
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 655 24,00 25,01 82,06 1,685 | 0,650 | 8,596
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 7,
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 139 13,02 2,02 16,87 0 0 0,700
[ 13.februaris | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs]Skiedrvie[ Alergéni |
Pusdienas
Skabu kapostu zupa ar cukgalu 200 91 2,813 5,896 6,194 0,2 4, 2,021
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas bumbina ar darzeniem 80 160 10,999 10,864 4,383 0,077 0,824 1;3;,7
Kartupe|u biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Biesu salati 40 34 0,57 2,038 3,232 0,08 0,04 0,95
Burkanu kolrabju salati 40 18 0,508 0,868 1,988 0,04 0,2 1,176
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 543 22,28 23,85 57,73 0,597 | 4,240 | 10,591
Launags
Rauga pankika 100 236 6,143 8,264 33,695 0,5 0,047 13,7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 258 6,43 10,32 33,97 0 0,500 [ 0,047




