Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase

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

Olbaltumvi ‘ ‘ ‘ Skiedrvie
5.0ktobris | Svars, g | Keal elas Tauki_| Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Alergeni
Pusdienas
Galas zupa ar un darzeniem 200 72 3,649 2,258 9,166 08 2,731 19
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Cakgalas 100 203 11,541 15,286 4,825 03 0,163 7,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0,762 0,602 112 0,2 0,518
Tvaicéti zalie zirnisi Eﬂ 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365
Skaba kréjuma marrutku mérce 10 20 0,259 1,904 0,355 0,01 0,01 0,003 7,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kefirs 200 96 6, 9, 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
Kopa: 787 34,02 | 26,30 | 103,64 | 1,710 | 0,010 | 9,064
Otra Izvéle
Galas zupa ar un darzeniem 150 54 2,737 1,693 6,874 0,6 2,048 19
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7.
Titara maltas galas un tomatu mérce 75 67 7,972 2,907 2,265 03 0,417
Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 3,547 65,975 08 1,
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 11 0,762 0,602 112 0,2 0,518
Tvaicéti zalie zirnisi Eﬂ 44 3,63 0,275 6,765 0,2 2,365
Ellas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 509 3599 | 23,61 | 113,67 7,711
| I I Olbaltumvi I ‘ §kiedrvie|
otrdiena, 6.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 200 174 9,088 8,696 14,885 0,2 1,257
Kréjums skabs 10 21 03 2, 0,44 7.
Cakgalas bumbina ar ] 90 180 12,451 12,103 4,997 1,182 13,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Tomatu un piena mérce 50 29 1,102 1,107 3,599 0,2 7,
Burkanu salati ar ellu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kolrabii 50 12 0,95 0,05 1,85 0,7
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 0,316 0,01 0,01 0,004 7,
Udens ar piparmétru 200 0,32
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 792 3304 | 30,25 | 96,64 | 0,710 | 0,260 | 9,503
Otra Izvéle
Vistas galas zupa ar risiem 150 131 6,816 6,522 11,164 0,15 0,943
Kréjums skabs 10 21 03 2, 0,44 7,
Cakgalas karbonade meksikanu gaumé 70 154 15,474 6,727 1,074 0,28 0,21
Pérlu gribas ar darzeniem 200 222 4,708 8,91 30,954 0.4 3,65 1,
Tomatu un piena mérce 50 29 1,102 1,107 3,599 0,2 7,
Burkanu salati ar ellu 50 35 0,48 2,596 2,554 0,1 0,25 1,728
Kolrabii 50 12 0,95 0,05 1,85 0,7
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 0,316 0,01 0,01 0,004 7,
Udens ar piparmétru 200 0,32
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 773 3527 | 30,83 | 82,07 | 1,140 | 0,260 | 10,855
| | | Olbaltumvi | ‘ ‘ Sl,(iedrvie|
tresdiena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| las Alergéni
Pusdienas
Darzenu un kabaéu sautéjums ar cikgalu 250 286 17,302 15,752 18,477 0,25 5,102
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,15 0,05 03 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
al i 60 136 3,78 0,6 28,8 2,7 1,
Citronu bi @ 50 93 6219 | 5536 | 4387 25 7,
Ogu kiselis 100 99 032 0102 | 23,644 5, 0,993
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 709 29,08 | 20,16 | 81,48 | 0,305 | 7,750 | 10,346
Otra lzvéle
Plovs ar vistas gaju 250 477 17,8 | 14,048 | 69,062 1, 3,094
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 50 31 0,62 2,58 1,15 0,05 03 7,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Ellas citrona mérce 5 41 0005 | 4504 [ 0272 | 0,005 [ 025 | 0,001
Citronu bi @ 50 93 6219 | 5536 | 4387 25 7,
Ogu kiselis 100 99 032 0102 | 23,644 5, 0,993
a i 40 90 2,52 0,4 19,2 18 1,
kopa: 851 2823 | 27,22 | 121,92 | 1,065 | 7,750 | 7,438
Olbaltumvi Skiedrvie
8.oktobris | Svars, g | Keal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati | Sals |Cukurs| las | Alergéni
Pusdienas
Rudens darzenu krémzupa 200 134 2476 | 9,867 | 8958 038 2,265 7,
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Maltas cukgalas mérce 120 192 | 13,789 | 12,106 | 6981 | 048 0,654 17
Varita pasta - makaroni 180 306 | 10074 | 3192 [ 59,378 | 072 1,
Biesu salati ar kréjumu 50 33 0,86 1,544 | 3,865 02 1,056 7,
a 50 11 1,25 0,15 1,15 1,45
Ellas citrona mérce 5 41 0005 | 4504 [ 0272 | 0,005 [ 025 | 0,001
Udens ar ci )i 200 3 0,068 | 0032 0,46 0,064
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 849 32,74__| 32,37 | 106,28 | 2,215 | 0,250 | 8,070
Otra lzvéle
Rudens darzenu krémzupa 200 134 2476 | 9,867 | 8958 038 2,265
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 041 514 0,01 038
Maltas cakgalas 3nicele 90 266 | 14962 | 17,615 | 11,848 0,859
Varits gaisais bulgurs 180 227 7,875 | 1,102 | 4347 | 036 5,04
BieSu salati ar kréjumu 50 33 0,86 1,544 | 3,865 02 1,056
a 'Eo 11 1,25 0,15 1,15 1,45
ElJas citrona mérce 5 41 0005 | 4504 [ 0272 | 0,005 [ 025 | 0,001
Udens ar ci 200 3 0068 | 0,032 0,46 0,064,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 843 31,72 | 3578 | 9524 | 1,375 | 0,250 | 13,315
Olbaltumvi Skiedrvie
9.oktobris | Svars, g | Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati ‘ sals ‘Cukurs las | Alergéni
Pusdienas
Rasolniks [200 143 2058 | 87284 | 1482 038 1, 2,71 9,
Kréjums skabs [10 21 03 2, 0,44 7,
Varita vistas gala |s_o 156 | 17,282 | 9,146 | 0,055 | 0,08 0,021
Variti kartupeli 200 144 4,24 0212 | 31,376 | 02 4,452
Kalu burkanu salati ar kréjumu 50 24 0647 | 1,002 [ 2978 | 005 | 0,05 | 15508 7,
Tomati 50 9 05 01 13 05
ElJas citrona mérce 5 41 0005 | 4504 | 0272 | 0,005 [ 025 | 0,001
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar laimu 200 34 0338 | 0443 | 6912 0,664,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 767 34,81 30,34 | 87,23 | 1,135 | 1,300 | 12,056
Otra lzvéle
Rasolniks [200 143 2058 | 87284 | 1482 038 1, 2,71 9,
Kréjums skabs [10 21 03 2, 0,44 7,
Vistas filejas gabalini siera mércé |9_o 163 | 15037 | 9,349 | 4,752 0,133 79
Variti risi 180 204 4,039 | 0356 | 46154 | 018 0,832
Piena mérce 50 18 0904 | 0429 [ 2657 02 0,016 1,7
Kalu burkanu salati ar kréjumu 50 2 0647 | 1,002 | 2978 | 005 | 0,05 | 15508 7,
Tomati 50 9 05 0,1 13 05
ElJas citrona mérce 5 41 0005 | 4504 [ 0272 | 0,005 0,25 [ 0001
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar laimu 200 34 0338 | 0443 | 6912 0,664
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 853 33,27 | 31,12 | 100,37 | 1,235 | 1,300 | 8,564




