Nedélas édienkarte

Grupa

5.-9.klase

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

‘ ‘ Olbaltumvi ‘ Skiedrvie
pirmdiena, 30.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar makaroniem 180 89 4,069 1,387 14,811 0,342 1,651 1,
Cukgalas strogonovs 100 203 11,541 15,286 4,825 0,3 0,163 7,
Varita pasta - makaroni 170 294 9,514 3,015 56,079 0,68 1,
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0,6 1,57 1,117 0,494 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 793 30,02 28,19 102,32 1,329 | 0,350 [ 6,000
Otra Izvele
Vistas buljona zupa ar makaroniem 200 99 4,521 1,541 16,456 0,38 1,834 1,
Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7,
Vistas fileja ar sviesta pupindm 120 130 11,834 7,007 5,135 0,48 2,186 9,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Burkanu mérce 50 37 1,198 1,652 4,355 0,2 0,644 7,
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0,6 1,57 1,117 0,494 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 776 29,51 23,04 110,92 1,267 | 0,350 12,062
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 31.marts | Svars, g | Keal I elas | Tauki I Oglhidrati | Sals Cukurs| las I Alergéni |
Pupinu zupa ar cukgalu 200 142 5,876 7,757 12,124 0,456 4,816 9,
Risotto ar vistas gaju 300 417 20,215 17,393 44,133 0,45 6,164 9,
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Rivéti burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 720 30,81 28,42 83,10 1,006 | 0,050 | 16,168
Otra Izvéle
Pupinu zupa ar cukgalu 200 142 5,876 7,757 12,124 0,456 4,816 9,
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Cepta cukgalas karbonade 70 163 15,163 10,157 2,698 0,07 0,059 1,3
Salda kré&juma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Rivéti burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 717 32,21 26,20 84,94 0,876 | 0,050 | 15,650
[ tresdi 1.aprilis [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrvie| Alergéni |
Pusdi
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zaJumiem 90 203 11,847 12,721 9,491 0,36 1,145 13
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Burkanu salati ar majonézi 80 82 1,124 6,819 3,708 0,176 2,304 10;3;7
Salatu lapu maisijums ar Kinas kapostiem un biesu
lapinam 20 3 0,34 0,062 0,398 0,26
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,
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 200 140 5,504 2,828 23,046 0,01 0,702 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 746 27,74 29,46 88,94 0,741 | 0,260 | 10,812
Otra Izvéle
Cukgalas Chili Con Carne 100 171 11,555 12,332 3,136 0,2 1,062
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Burkanu salati ar majonézi 80 82 1,124 6,819 3,708 0,176 2,304 10;3;7
Salatu lapu maisijums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 20 3 0,34 0,062 0,398 0,26
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,
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 200 140 5,504 2,828 23,046 0,01 0,702 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: M 26,53 27,56 102,24 | 0,581 | 0,260 | 7,453
[ ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrvie| Alergéni
P
Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7,
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5,177 0,2 0,443 7,9
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |50 18 0,621 1,236 1,268 0,001 | 0,062 0,605
Gurki ar dillem 50 6 0,325 0,105 0,941 0,285
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 726 25,67 25,34 96,86 1,201 | 0,062 [ 9,647
Otra Izvéle
Skabenu zupa 200 102 3,045 5,134 10,575 0,8 2,838 1,39
Kréjums skabs 10 20 0,26 , 0,27 A
Maltas cukgalas veltnitis 80 215 15,508 14,436 5,368 0,332 0,538 1;3;7
Varita pasta - makaroni 200 346 11,193 3,547 65,975 0,8 1,
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |50 18 0,621 1,236 1,268 0,001 | 0,062 0,605
Gurki ar dillem 50 6 0,325 0,105 0,941 0,285
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 citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 855 34,47 31,55 105,21 1,938 | 0,312 6,531




