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, 30.marts | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar makaroniem 200 99 4,521 1,541 16,456 0,38 1,834 1,
Cukgalas strogonovs 120 175 13,119 12,427 2,587 0,12 0,278
Varita pasta - makaroni 170 294 9,514 3,015 56,079 0,68 1,
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un elju 50 33 0,532 2,819 1,508 0,05 0,1 1,025
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: 786 31,98 26,74 102,12 1,237 | 0,450 6,829
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 31.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa ar cukgalu 200 142 5,876 7,757 12,124 0,456 4,816 9,
Risotto ar vistas galu 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 ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 720 30,82 28,40 83,33 1,006 | 0,050 16,168
treSdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs [Skiedrviel] Alergéni |
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un 90 203 11,847 12,721 9,491 0,36 1,145 1;3
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 230 164 4,718 0,256 34,514 0,23 5,135 9,
Burkanu salati ar ellu 80 57 0,768 4,154 4,086 0,16 0,4 2,765
Salatu lapu maisijums ar Kinas kapostiem un biesu
lapinam 20 3 0,34 0,062 0,398 0,26
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Kokospiena un risu piena kokteilis ar zemeném 150 132 2,156 11,006 5,719 1,612
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 718 25,06 29,10 84,65 0,750 | 0,400 14,217
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar cukgalu 200 81 4,703 2,846 8,695 0,2 2,118 13
Tvaicéta cukgalas skéele 60 220 19,04 15,835 0,26 0,24 0,113
Darzenu meérce uz augu tauku bazes 60 102 0,328 10,294 2,207 0,24 0,37
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 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: 755 33,48 31,96 81,83 0,881 | 0,062 7,867




