Nedelas edienkarte
Grupa

5.-9.klase Vegetars

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

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 14.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biesu 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 200 95 4,006 4,217 9,843 0,8 5,281 1,7
Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 3,547 65,975 0,8 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 80 198 6,88 1,12 40,16 4,4 1,
kopa: 905 31,71 24,31 139,55 1,860 | 0,260 | 15,415
[ otrdiena, 15.septembris | Svars,g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3,045 5,134 10,575 0,8 2,838 1,3;9
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Ceptas pupinas ar tomatiem un gar$augiem 200 237 15,66 5,347 31,513 12,326 9,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Burkanu salati ar séklinam 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
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 903 30,60 28,49 130,72 1,215 | 1,330 | 22,535
[ treSdiena, 16.septembris | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Burkanu prosas placenttis ar kokosriekstiem 100 237 4,926 14,432 22,031 1, 1,305 1;3;7
Variti kartupeli 230 166 4,876 0,244 36,082 0,23 5,12
Kréjuma un tomatu mérce 50 49 0,501 4,075 2,579 0,032 1,7
Kapostu salati ar burkaniem un e|ju 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 80 198 6,88 1,12 40,16 4,4 1,
Udens ar piparmétru 200 0,32
kopa: 829 20,35 28,74 121,73 0,330 | 3,750 | 14,608
[ ceturtdiena, 17.septembris | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi[ Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Kabacu pupinu zupa ar darzepiem 200 86 3,371 4,064 8,923 0,2 3,656 9,
Ziedkaposti krasni cepti ar sieru 150 108 7,715 6,929 3,588 1,2 3,562 1,7
Variti griki 220 243 5,445 1,162 52,708 0,22 2,323
Siera mérce ar kiploku 50 69 1,492 6,222 1,652 0,028 1;7
Svaigu biedu salati 70 52 0,867 3,674 3,984 0,21 1,365
Kai tiriti 30 10 0,36 0,06 2,16 0,93
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 720 24,48 23,01 103,46 1,830 0 15,164
[ piektdiena, 18.septembris [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| 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 10 21 0,3 2, 0,44 A
Peléko zirnu placenitis 100 227 10,086 8,835 26,644 0,4 6,095 1;11;3;7
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,4 4,2 7,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 80 49 0,992 4,128 1,84 0,08 0,48 7,
Konservéta kukuriiza 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 60 149 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 836 30,72 30,58 108,65 1,080 0 16,749




