Nedelas edienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedé&la LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdi 14.ser is | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar cikgalu 150 57 2,195 2,656 6,037 0,15 0,15 2,328
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Sautéta cukgala ar darzeniem 80 117 8,681 8,633 1,249 0,32 0,712
Varita pasta - makaroni 150 255 8,395 2,66 49,481 0,6 1,
Burkanu kolrabju salati 50 22 0,635 1,085 2,484 0,05 0,25 1,47
Sarkano kapostu un burkanu mix 50 11 0,725 0,1 1,815 1,305
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Kefirs 180 86 5,4 3,6 8,1 7,
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 1,
kopa: 661 28,06 25,52 79,92 1,125 | 0,650 6,916
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7,
Micitas ogas bez cukura 15 6 0,147 0,051 1,144 0,366
Kliju maize 15 39 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Zalu teja 200
kopa: 228 19,38 11,16 12,55 0 0 1,236
[ otrdiena, 15.sep is | Svars,g [ Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrafi | Sals | Cukurs[Skiedrviel| Alergéni |
Pusdienas
Skabenu zupa ar cukgalu 200 82 4,733 2,838 9,133 0,6 2,418 1;3
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Cukgala saldskaba marce 30 158 7,861 10,799 7,414 0,08 0,423
Variti risi 180 204 2,039 0,356 16,154 0,18 0,832
Burkanu salati ar seklinam 50 73 1,15 6,398 2,908 0,15 | 0,75 1,75
Kirbju abolu salati 50 35 0,44 2,128 3,308 0,05 1,052
Skaba kréjuma mérce ar zalumiem 10 15 0,348 1,211 0,623 0,02 0,003 7,
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 11 T,
kopa: 630 20,51 25,04 80,26 1,030 | 0,800 7,642
Launags
Olu kultenis 100 143 10,536 10,17 2,457 0,1 0,026 3,7
Saldskabmaize 20 90 2,52 0,4 19,2 138 1,
Sviests 5 37 0,03 3125 0,22 7,
kopa: 271 13,09 14,70 21,88 0,100 0 1,826
[ tresdi 16.sep is | Svars, g [ Kcal | Olbaltumvi| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs[Skiedrviel| Alergéni |
Pusdienas
Varita vistas gala 70 136 15,122 8,003 0,048 0,07 0,019
Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Kréjuma un tomatu mérce 50 49 0,501 4,075 2,579 0,032 1,7
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 26 0,666 1,598 2,338 0,1 0,25 1,5
Tomati 50 9 0,5 0,1 13 0,5
Skaba kréjuma mérce ar zaJumiem 10 15 0,348 1,211 0,623 0,02 0,003 7,
Risu kréms 50 107 1,551 7,054 9,281 2,5 0,111 7,
Ogu kiselis bez cukura 100 37 0,446 0,116 7,956 1,32
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 622 26,81 22,93 75,58 0,390 | 2,750 | 10,457
Otra Izvéle
[Udens ar piparmétru [200 [ [ [ [ [ [ [ 032 ] |
kopa: 0 ] 0 | [ 0 [0 [ o ] 0320 | |
Launags
Pasta ar darzeniem 200 329 1,953 10,214 49,429 0,2 4,088 1,9
Siers 30 102 7,44 8,04 7,
kopa: 431 9,39 18,25 49,43 0,200 0 4,088
ceturtdiena, 17 is [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Kabacu pupinu zupa ar darzeniem 150 64 2,528 3,048 6,692 0,15 2,742 9,
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8,262 11,464 2,642 0,4 0,865
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Svaigu biedu salati 50 37 0,62 2,624 2,846 0,15 0,975
Kali tiriti 50 17 0,6 0,1 3,6 1,55
Eflas citrona mérce 5 a1 0,005 4,504 0,272 0,005 | 0,25 0,001
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 580 18,76 23,14 74,33 0,905 | 0,250 9,345
Launags
Kukuriizas putra 200 142 7,12 3,416 21,086 0,2 0,2 2,068 7,
levarijums 10 16 0,1 0,01 3,9
Séklu maize 20 58 2,1 1,28 9,42 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 254 9,35 8,83 34,63 0,200 | 0,200 2,928
piektd 18.ser is | Svars, g | Kcal [Olbaltumvi|[ Tauki | Oglhidrati [ S&ls [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar darzeniem 150 42 3,664 1,599 3,022 0,15 1,533
Cukgalas kotlete 65 171 11,722 11,966 3,914 0,26 0,452 1,3
KartupeJu biezputra 130 110 3,519 1,238 20,556 0,26 2,73 7,
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 60 37 0,744 3,096 1,38 0,06 0,36 7,
Kukurtza bufetei 40 35 1,32 0,48 6,28 0,96
Ellas citrona mérce 5 a1 0,005 4,504 0,272 0,005 | 0,25 0,001
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 30 74 2,58 0,42 15,06 1,65 1,
kopa: 585 28,43 26,34 57,78 0,735 | 0,250 7,686
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 331 15,25 18,31 26,36 0 2,000 2,084




