Nedelas edienkarte
Grupa

1.-4 klase Vegetars

Papildus 3x nedé&)a 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
Sarkano lécu zupa ar darzeniem 150 86 3,979 3,274 10,115 0,15 2,454 9,
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Variti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 0,18 1,901
Baltas pupinas kréjuma mércé 100 92 5,323 3,101 10,666 0,2 0,078 1,7
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Balto redisu salati ar majonézi 50 57 0,577 5,323 1,437 0,919 10;3;7
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 575 21,85 18,76 79,30 0,530 0 6,602
[ otrdiena, 22.septembris | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati [ Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6,309 4,958 16,165 0,6 5,588 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Pasta ar sieru 180 363 15,546 17,154 36,379 0,18 1,93 1,7;9
Gurki ar kréjumu 50 25 0,5 2,08 0,99 0,2 7,
Burkani 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8
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: 600 24,83 25,59 67,02 0,780 0 10,778
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 23.septembris | Svars, g | Kcal | elas Tauki | Oglhidrati ‘ Séls | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu kotlete 80 196 5,898 11,146 17,693 1,747 |1,10;11;3;7
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7
Variti risi 180 204 4,039 0,356 46,154 0,18 0,832
Balto redisu un gurku salati ar papriku un elu 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
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 0,316 0,01 0,01 0,004 7,
levarijuma uzputenis 70 60 0,892 0,102 14,64 3,5 0,007 1,
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
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: 722 19,45 23,82 107,78 0,290 | 3,610 6,143
| | 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,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Brokoli un burkani kréjuma mércé 150 71 2,697 4,073 5,639 0,45 3,609 1,7
Variti kartupeli 180 130 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007
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: 522 16,92 18,03 72,82 1,485 | 0,250 18,894
piektdiena, 25.septembris [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |
Pusdienas
Kirbju biezenzupa 150 94 1,581 6,52 7,107 0,6 2,519 7,
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Kaba€u tomatu un sviesta pupinu sautéjums 150 116 3,163 8,685 6,376 0,6 2,486
Varita pasta - makaroni 180 306 10,074 3,192 59,378 0,72 1,
Kapostu tomatu salati ar elu 35 18 0,477 1,121 1,454 0,105 0,07 0,925
Biesu salati ar ellu 35 25 0,524 1,086 3,265 0,07 0,35 0,87
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
kopa: 659 21,40 24,01 89,47 2,105 | 0,420 7,180




