Nedélas edienkarte
Grupa

1.-4.klase Bez piena

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 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Cukgalas gulass 100 174 11,266 13,112 2,839 0,3 0,424 1,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Balto redisu salati 50 57 0,577 5,323 1,437 0,919 10;3
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 674 25,97 23,34 89,03 0,700 0 9,061
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
§kelto zirnu zupa ar cukgalu 150 128 7,385 5,846 11,206 0,15 4,076 9,
Pilngraudu makaroni ar darzeniem 200 298 9,652 5,897 48,054 0,2 8,032 1,
Veganiskais siers Gouda 20 60 4,8 4,2
Tomatu mérce 50 28 0,678 1,128 3,642 0,05 0,613
Gurku salati ar zalumiem un ellu 50 16 0,35 1,108 1,004 0,05 0,308
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 26 0,666 1,598 2,338 0,1 0,25 1,5
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 609 20,55 20,68 81,31 0,550 | 0,250 15,789
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 23.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Cukgalas kotlete 80 210 14,427 14,728 4,817 0,32 0,556 13
Balta mérce 50 35 0,06 0,681 7,281 0,05 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
Kinas kapostu salati ar dillém un elu 50 11 0,762 0,602 1,12 0,2 0,518
levarijuma uzputenis 70 60 0,892 0,102 14,64 3,5 0,007 1,
Auzu dzériens 150 53 1,5 0,75 9,75 1,
Rudzu maize 20 50 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664
kopa: 680 24,18 19,78 101,83 0,800 | 3,600 4,332
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 120 143 11,329 6,901 9,197 0,48 0,502
Variti kartupeli 200 144 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 50 21 0,69 1,113 2,06 0,05 1,694
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
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 598 25,83 19,88 79,30 1,535 | 0,250 16,232
| piektdiena, 25.septembris | Svars, g [ Kcal [ Olbaltumvi| Tauki T Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 150 100 1,243 7,716 6,558 0,15 2,414
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Sautéeta cukgala ar darzeniem 100 168 10,083 12,335 4,121 0,1 0,929
Varita pasta - makaroni 180 306 10,074 3,192 59,378 0,72 1,
Kapostu tomatu salati ar e|Ju 35 18 0,477 1,121 1,454 0,105 0,07 0,925
Biesu salati ar elJu 35 25 0,524 1,086 3,265 0,07 0,35 0,87
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 648 23,25 25,89 80,38 1,155 | 0,420 5,582




