Nedélas edienkarte
Grupa

1.-4.klase Bez piena/glutena

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

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 21.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Frikade|u zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,2 2,156 9,
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Cukgalas gulass bez miltiem un tomatu mérces 120 199 13,488 13,944 4,877 0,12 0,356
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
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
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 539 23,67 22,63 59,66 0,475 | 0,250 6,652
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa ar ctkgalu 150 128 7,385 5,846 11,206 0,15 4,076 9,
Variti bezgluténa makaroni 180 261 2,709 4,419 52,29 0,18 0,945
Sautéta cukgala 100 117 10,814 7,794 0,966 0,4 0,658
Balta mérce uz augu tauku bazes 50 79 0,159 7,752 2,3 0,2 0,001
Gurku salati ar zalumiem un e|lu 50 16 0,35 1,108 1,004 0,05 0,308
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 9,46 0,2
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 662 22,08 27,69 80,46 1,180 0 7,948
| treSdiena, 23.septembris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs[Skiedrviel Alergeni |
Pusdienas
Cukgalas kotlete bez miltiem 80 258 15,266 18,56 7,439 0,104
Balta mérce 30 21 0,036 0,409 4,369 0,03 0,001
Variti risi 180 204 4,039 0,356 46,154 0,18 0,832
Balto redisu un gurku salati ar papriku un ellu 50 23 0,442 1,833 1,114 0,05 0,1 0,654
Rivéti kirbji 50 12 0,55 0,05 2,3 1,1
Zavéto auglu biezais kiselis 50 70 0,583 0,14 16,104 6, 1,336
Risu dzériens 100 61 0,1 1,4 12,
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 9,46 0,2
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664
kopa: 727 21,41 23,84 105,85 0,460 | 6,100 4,691
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 24.septembris | Svars,g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 0,8 5,563 9,
Vistas fileja saldskaba mércé 100 119 9,44 5,751 7,664 0,4 0,418
Variti kartupeli 180 130 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 40 17 0,552 0,89 1,648 0,04 1,355
Kaposti 50 12 0,7 0,1 2,1 1,5
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Udens ar piparmétru 200 0,32
Bezgluténa tum3a maize 40 103 1,84 2,808 15,6 6,
kopa: 559 21,78 20,74 69,74 1,425 | 0,250 13,164
piektdiena, 25.septembris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki T Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 95 1,094 7,654 5,678 0,15 2,234
Bezgluténa maizes grauzdini 10 23 0,29 0,7 3,97 0,01
Sautéeta cukgala ar darzeniem 100 168 10,083 12,335 4,121 0,1 0,929
Variti bezgluténa makaroni 180 261 2,709 4,419 52,29 0,18 0,945
Kapostu tomatu salati ar e]Ju 35 18 0,477 1,121 1,454 0,105 0,07 0,925
Biesu salati ar efJu 35 25 0,524 1,086 3,265 0,07 0,35 0,87
Bezgluténa maize 20 44 0,058 0,646 9,46 0,2
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 637 15,30 27,99 80,70 0,815 | 0,420 5,967




