Nedélas édienkarte

Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla 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
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3177 | 12,39 | 02 2,156 9,
Kréjums skabs 10 21 03 2, 0,44 7,
200 221 4,95 1,056 | 47,916 | 02 2,112
Cukgalas gulais 100 174 11,266 | 13,112 | 2,839 03 0,424 1,
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Balto redisu salati ar majonézi 50 57 0,577 5323 | 1,437 0919 [ 10377
Jogurta mérce 10 9 0,387 0431 | 0852 | 001 0,008 7,
Kefirs 200 9% 6, 4, 9, 7,
[Rudzu maize 20 99 342 0,56 20,08 22 1,
Udens ar citronu 200 1 0,07 0,06 0,32
kopa: 800 32,66 2977 | 9932 [o0710] o 9,069
Oftré lzvéle
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3177 | 12239 | 02 2,156 9,
Kréjums skabs 5 11 0,15 1, 0,22 7,
Pérlu gribas ar 200 222 4,708 891 | 30954 | o4 3,65 1,
Vistas galas frikasé 75 144 9,288 [ 10173 | 3,44 0432 17
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Balto redisu salati ar majonézi 50 57 0,577 5323 | 1,437 0919 [ 10377
Togurta mérce 10 9 0,387 0431 | 0852 | 001 0,008 7,
Rudzu maize 60 149 5,16 0,84 30,12 33 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 714 26,01 2996 | 8359 | 0610 | 0 1,715
Glbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22.septembris I Svars, g I Kcal | elas | Tauki ‘ Oglhidrati | sals Cukurs| as | Alergéni |
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 180 8,412 6611 | 21,553 | 08 7,451 9,
Kréjums skabs 10 21 03 2, 0,44 7,
Pasta ar ciikgalu salda kréjuma mércé 230 470 20422 | 22,118 | 46,297 | 0,46 0,268 1,7
Gurki ar kréjumu 50 25 0,5 2,08 0,99 0,2 7,
Burkani 50 13 0,5 0,1 24 18
Skaba kréjuma Kiploku mérce 10 21 0,276 2081 | 0316 | 0,01 | 001 | 0,04 7,
[Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 22 1,
Udens ar 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 833 33,95 3557 | 9291 | 1,270 | 0,010 | 12,083
Otré lzvéle
Skelto zirnu zupa 200 180 8,412 6611 | 21,553 | 08 7,451 9,
Kréjums skabs 10 21 03 2, 0,44 7,
80 186 17,329 | 11,608 | 3,083 | 0,08 0,068 1,3
200 227 4,488 039 | 51,282 | 02 0,924
Gurki ar kréjumu 50 25 0,5 2,08 0,99 0,2 7,
Burkant 50 13 0,5 0,1 24 18
E]fas citrona mérce 10 82 0,0 5,007 | 0544 | 001 | 05 | 0,003
Rudzu maize 40 99 344 0,56 20,08 22 1,
Udens ar apelsini 200 7 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 838 35,08 3238 | 101,20 [ 1,090 | 0,500 [ 12,806
| | | Olbaltumvi | ‘ | ‘ |m|
tresdiena, 23.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs| as
Pusdienas
Cukgalas kotlete 90 236 16,231 | 16569 | 5419 | 036 0,626 13
Salda kréjuma meérce ar kiploku 50 50 0,49 4528 | 1,865 | 0,05 0,035 17
Variti risi 200 227 4,488 0396 | 51,282 | 02 0,924
Balto redisu un gurku salati ar papriku un eflu 50 23 0,442 1833 | 1,114 [ 005 | 01 | 0654
Riveti kirbji 25 6 0,275 0,025 1,15 0,55
Varitas bietes 25 10 0,375 0,025 X 0,625
Skaba krejuma Kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 | 0,316 | 001 | 001 | 0,004 7,
Tevarjuma uzpatenis 70 60 0,892 0,102 | 14,64 35 | 0,007 1,
Piens 150 72 48 3, 6,75 7,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar laimu 200 34 0,338 0443 [ 6912 0,664
kopa: 839 32,05 2956 | 111,63 | 0,670 | 3,610 | 6,289
Oftra lzvéle
Krasni cepti vistas gabalini 80 199 1537 | 14802 [ 0055 | 008 0,021
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4528 | 1,865 | 0,05 0,035 17
Variti griki 200 221 4,95 1,056 | 47,916 | 02 2,112
Balto redisu un gurku salati ar papriku un elju 50 23 0,442 1,833 | 1,114 [ 005 | 01 | 0654
Rvati Kirbji 25 3 0,75 0,025 1,15 0,55
Varitas bietes 25 10 0,375 0,025 21 0,625
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2081 | 0316 | 001 | 001 | 0,004 7,
Tevarijuma uzputenis 70 60 0,892 0,102 | 14,64 35 | 0,007 1,
Piens 150 72 48 3, 6,75 7,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 22 1,
Gdens ar laimu 200 34 0,338 0443 | 6912 0,664
kopa: 795 31,65 2846 | 102,90 [ 0,390 | 3610 | 6872
Glbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 24.septembris | Svars, g | Kcal elas | Tauki l Oglhidrati | sals Cukurs| as | Alergéni |
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5425 6491 | 14,215 | 08 5563 9,
Krejums skabs 10 21 03 2, 0,44 7,
Vistas fileja saldskaba merce 110 131 10385 | 6326 | 8431 | 044 0,46
Variti kartupeli 250 180 53 0265 [ 3922 | 025 5,565
Burkanu salati ar zi un effas mérci 50 21 0,69 1,113 2,06 0,05 1,694
Kaposti 50 12 07 0,1 2,1 15
EJlas citrona mérce 7 57 0,007 6305 | 0381 | 0007 | 035 | 0002
Udens ar piparmétru 200 0,32
Rudzu maize 80 198 6,88 1,12 40,16 44 1,
kopa: 758 29,69 23,72 | 107,01 | 1,547 | 0,350 | 19,504
Otra lzvéle
Pupinu zupa 250 71 6,782 8114 | 17,768 1, 6,953 9,
Kréjums skabs s 11 0,15 1, 0,22 7,
Bolonas mérce ar puraviem 110 100 10,346 | 4,867 | 3,802 | 044 0,952
Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 | 3,547 | 65975 | 08 1,
Burkanu salati ar ziedkapostiem un efJas marci 50 21 0,69 1,113 2,06 0,05 1,694
Kapostl 50 2 0,7 0,1 2,1 15
Effas citrona mérce 5 a1 0,005 4,504 | 0,272 | 0,005 | 0,25 | 0,000
Udens ar piparmatru 200 0,32
Saldskabmaize 80 181 5,04 08 384 36 1,
kopa: 878 34,91 24,05 | 130,60 | 2,205 | 0,250 | 15,020
25 s [ Svars, g | Keal |C [ Tauki | Ogjhidrati | Sais | Cukurs| [ Atergéni |
Pusdienas
Kirbju biezenzupa 200 125 2,108 8,603 | 9,476 08 3359 7,
i 10 28 0,78 0,41 514 0,01 0,38 1,
Sauteti cukgalas gabalini marce 100 71 11,66 | 11,662 | 4,668 04 0,301 1,7
Varita pasta - makaroni 200 340 1,193 | 3,547 | 65975 | 08 1,
Kapostu tomatu salati ar eflu 50 25 0,682 1602 | 2,077 | 015 | 01 | 1322
BieSu salati ar ]l 50 36 0,748 1552 | 4,664 01 | 05 | 1,243
Rudzu maize 70 99 3,04 0,56 20,08 22 1,
Piens 150 72 48 3, 7,
kopa: 896 35,41 31,03 8,805
Otra lzvele
Kirbju biezenzupa 200 125 2,108 8,693 08 3359 7,
[Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 41 0,01 38 1,
Cuikgalas veltnitis tomatu marce 100 205 14,231 | 13,29 471 13,7
Variti rist 200 227 4,488 | 0,396 0,2 924
Kapostu tomatu salati ar eflu 50 5 0,682 1,602 015 | 01 322
BieSu salati ar efJu 20 5 0,598 1,242 008 | 04 ,994
Rudzu maize 35 7 3,01 0,49 ,925 1,
Piens 150 2 4,8 3, 6,75 7,
kopa: 798 30,70 2913 | 102,88 | 1,240 | 0,500 | 9,375




