Nedélas edienkarte
Grupa

5.-9.klase

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

| Olbaltumvi | Skiedrvie

pirmdiena, 25.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Skabenu zupa ar cukgalu 200 81 4,703 2,846 8,695 0,6 2,118 1,3

Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,

Cikgala saldskaba mércé 90 177 8,844 12,149 8,341 0,09 0,476

Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112

Kapostu, gurku salati ar e/Ju 50 34 0,579 2,596 2,199 0,15 0,5 1,09

Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0,25

ElJas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001

Udens ar citr liem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 739 24,87 26,12 99,17 1,045 | 0,750 9,411

Otra lzvéle

Skabenu zupa ar cukgalu 200 81 4,703 2,846 8,695 0,6 2,118 1;3

Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7,

Vistas filejas gabalini siera mércé 90 162 15,201 9,232 4,705 0,374 0,133 7;9

Varits gaisais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 0,4 5,6 1,

Kapostu, gurku salati ar ellu 50 34 0,579 2,596 2,199 0,15 0,5 1,09

Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0,25

Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001

Udens ar citr liem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 713 33,44 24,10 86,02 1,529 | 0,750 | 11,456

[ otrdiena, 26.maijs | Svars, g | Kcal | altumvi auki glhidrati als ukurs | Skiedrvie | Alergéni

Borscs 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254

Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,

Pasta ar cikgalu salda kréjuma mércé 230 470 20,422 22,118 46,297 0,46 0,268 1,7

Tvaicéti zalie zirnisi 50 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365

Svaigu kapostu biedu salati ar ellas mérci 50 23 0,696 1,088 2,478 0,1 1,42

Udens ar citr liem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 765 31,78 31,62 86,05 1,560 | 0,400 9,571

Otra Izvéle

Bors¢s 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254

Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

Krasni cepti vistas gabalini 90 224 17,292 16,652 0,062 0,09 0,024

Variti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 0,18 1,901

Tvaicéti zalie zirnisi 50 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365

Svaigu kapostu biedu salati ar ellas mérci 50 23 0,696 1,088 2,478 0,1 1,42

Udens ar citr liem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 708 32,97 26,11 82,80 1,370 | 0,400 11,228

[ treSdi 27.maijs | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs]Skiedrvie | 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 0,46 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

Zemenu kréms 40 97 1,552 7,225 6,392 4, 0,096 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: 783 25,71 29,58 99,53 0,780 | 9,000 | 10,397

Otra lzvéle

Cepti vistas filejas gabalini 70 128 17,998 4,881 3,422 0,28 0,019

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 42 1,25

Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 0,316 0,01 0,01 0,004 7,

Zemenu kréms 60 145 2,327 10,837 9,588 6, 0,144 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 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 865 35,93 24,54 122,26 1,140 | 11,010 4,617

[ ceturtdiena, 28.maijs | Svars, g | Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs[Skiedrvie| Alergéni |

Darzenu zupa ar cikgalu 200 121 5,418 6,965 8,947 0,2 3,276

Kré&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,

Plovs ar ctkgaju 200 390 15,424 14,58 49,219 0,8 2,391

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: 739 26,87 28,28 93,61 1,240 0 11,657

Otra lzvéle

Darzenu zupa ar cikgalu 200 121 5,418 6,965 8,947 0,2 3,276

Kréjums skabs 15 30 0,39 3, 0,405 7,

Cukgalas karbonade meksikanu gaumé 80 176 17,685 7,688 1,228 0,32 0,24

Variti kartupeli 230 171 4,876 0,244 36,082 0,23 512

Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 80 39 1,11 2,55 3,03 0,32 2,117

Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8

Skaba kréjuma mérce ar zaJumiem 20 30 0,696 2,421 1,245 0,04 0,007 7,

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,

Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 739 35,94 23,83 84,29 1,110 0 16,020




