Nedeélas edienkarte
Grupa

1.-4.klase Vegetars

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

Olbaltumvie Skiedrviel
pirmdiena, 14.septembris | Svars, g | Kcal las Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa 200 64 1,684 2,213 9,262 0,2 2,956 9,
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Darzeni salda kréjuma mércé 150 71 3,004 3,163 7,382 0,6 3,961 1,7
Varita pasta - makaroni 150 255 8,395 2,66 49,481 0,6 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Sarkano kapostu un burkanu mix 50 11 0,725 0,1 1,815 1,305
Burkanu kolrabju salati 50 22 0,635 1,085 2,484 0,05 | 0,25 1,47
Skaba kréjuma marrutku mérce 10 20 0,259 1,904 0,355 0,01 0,01 0,003 7,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 697 24,47 21,81 100,52 1,460 | 0,260 11,895
Olbaltumvie Skiedrviel
otrdiena, 15.septembris | Svars, g | Kcal las Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3,045 5,134 10,575 0,8 2,838 13,9
Krejums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Ceptas pupinas ar tomatiem un garsaugiem 150 178 11,745 4,01 23,635 9,245 9,
Variti risi 180 204 4,039 0,356 46,154 0,18 0,832
Burkanu salati ar seklinam 70 103 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451
Kirbju abolu salati 30 21 0,264 1,277 1,985 0,03 0,631
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 681 22,79 22,05 97,36 1,190 | 1,080 17,161
| treSdiena, 16.septembris | Svars, g [ Kcal |OTbaItumV|e| Tauki T Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Burkanu prosas placenitis ar kokosriekstiem 100 237 4,926 14,432 22,031 1, 1,305 1;3;7
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 ejju 50 26 0,666 1,598 2,338 0,1 0,25 1,5
Tomati 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5
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: 708 16,27 28,15 96,94 0,300 | 3,750 11,740
Olbaltumvie Skiedrviel
ceturtdiena, 17.septembris | Svars, g | Kcal las Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kabacu pupinu zupa ar darzeniem 150 64 2,528 3,048 6,692 0,15 2,742 9,
Ziedkaposti krasni cepti ar sieru 120 86 6,172 5,543 2,87 0,96 2,849 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Siera mérce ar kiploku 50 69 1,492 6,222 1,652 0,028 1;7
Svaigu biesu salati 70 52 0,867 3,674 3,984 0,21 1,365
Kali tiriti 30 10 0,36 0,06 2,16 0,93
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: 556 18,16 19,94 75,63 1,520 0 11,126
piektdiena, 18.septembris | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvie] Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 200 29 1,565 0,339 4,847 0,2 2,674 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Peléko zirnu placenitis 100 227 10,086 8,835 26,644 0,4 6,095 1;11;3;7
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,3 3,15 7,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 60 37 0,744 3,096 1,38 0,06 0,36 7,
Konserveta kukurtiza 20 17 0,66 0,24 3,14
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 672 25,53 27,51 79,98 0,960 0 13,379




