Nedélas édienkarte
Grupa

5.-9.klase

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

Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 7.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Bordés 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Makaroni ar maltu cukgalu un darzeniem 270 518 24,184 20,986 57,158 1,728 2,113 1,
Tomati 50 9 0,5 0,1 13 0,5
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0272 [ 0,005 [ 025 | 0,001
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 829 32,61 36,16 91,46 2,583 | 0,750 8,746
Otra lzvele
Borsés 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas filejas gabalini siera mércé 100 180 16,89 10,257 5,228 0,416 0,148 7;9
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurdzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 805 31,99 31,27 97,76 1,476 [ 1,000 9,995
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 8.aprilis | Svars, g | Kcal | elas | Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs| as | Alergéni
Vistas galas kotlete majas gaumé 80 244 12,749 17,822 7,413 0,32 0,534 1;3
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,23 4,83 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
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7,
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
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: 833 26,69 34,52 100,00 0,550 [ 10,000 | 10,909
Otra lzvéle
Vistas galas karbonade majas gaumé 70 189 10,823 14,535 3,026 0,07 0,023 1;3
Varita pasta - makaroni 200 346 11,193 3,547 65,975 0,8 1,
Tomatu mérce 50 28 0,678 1,128 3,642 0,05 0,613
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
Kakao kréms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7,
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
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: 957 30,40 33,72 128,86 0,920 | 10,000 6,181
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 9.aprilis | Svars, g | Kcal | elas | Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs| as | Alergéni
Darzenu zupa ar ciikgalu 200 103 4,01 5,621 8,947 0,2 3,276
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas gala karija mércé 100 151 9,801 11,044 2,806 0,1 0,378
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 25 0,694 1,594 1,894 0,2 1,323
Burkani 50 13 0,5 0,1 24 18
Skaba kréjuma mérce ar zalumiem 20 30 0,696 2,421 1,245 0,04 0,007 7,
Saldskabmaize 60 137 3,78 0,6 28,8 2,7 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 704 24,79 24,46 95,11 0,740 0 11,756
Otra lzvéle
Darzenu zupa ar cukgalu 200 103 4,01 5,621 8,947 0,2 3,276
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas karbonade meksikanu gaumé 90 198 19,895 8,649 1,382 0,36 0,27
Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 25 0,694 1,594 1,894 0,2 1,323
Burkani 50 13 0,5 0,1 24 18
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 771 35,51 28,08 82,47 1,000 [ 0,500 15,252
Olbaltumvi Skiedrviel
10.aprilis | Svars, g | Kcal | elas | Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,22 2,156 9,
Varita vistas gala 80 156 17,282 9,146 0,055 0,08 0,021
Kréjuma un tomatu mérce 75 74 0,752 6,112 3,868 0,068 0,047 1,7
Variti kartupeli 230 171 4,876 0244 | 36082 | 023 5,12
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Salatu lapu maisijums ar burkaniem 50 9 0,775 0,14 1,21 0,725
Ellas citrona mérce 8 66 0,008 7,206 0,435 0,008 0,4 0,002
Saldskabmaize 80 183 5,04 0,8 384 3,6 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 798 34,36 29,37 96,33 0,706 | 0,450 13,179
Otra lzvéle
FrikadeJu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,22 2,156 9,
Maltas cukgalas $nicele 70 207 11,637 13,7 9,215 0,077 0,668 1;11;3;7
Kréjuma un tomatu mérce 75 74 0,752 6,112 3,868 0,068 0,047 1,7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Biesu salati 50 42 0,712 2,548 4,04 0,1 0,05 1,188
Salatu lapu maisijums ar burkaniem 50 9 0,775 0,14 1,21 0,725
Ellas citrona mérce 8 66 0,008 7,206 0,435 0,008 0,4 0,002
Saldskabmaize 80 183 5,04 0,8 38,4 3,6 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 906 28,33 34,08 120,69 0,673 | 0,450 9,630




