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, 21.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Sarkano lécu zupa ar darzeniem 200 114 5,305 4,365 13,487 0,2 3,272 9,
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Baltas pupinas kréjuma mércé 180 165 9,582 5,582 19,199 0,36 0,141 1,7
Varitas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25
Balto redisu salati ar majonézi 70 80 0,808 7,452 2,012 1,287 10;3;7
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
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: 821 31,61 25,13 116,65 0,760 0 10,262

Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Skelto zirpu zupa 200 180 8,412 6,611 21,553 0,8 7,451 9,
Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,
Pasta ar sieru 230 463 19,864 21,92 46,485 0,23 2,466 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 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16

kopa: 806 33,12 33,29 92,78 1,030 0 14,277

treSdiena, 23.septembris | Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas
Darzenu kotlete 30 196 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 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Balto redisu un gurku salati ar papriku un ejlu 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 uzpatenis 70 60 0,892 0,102 14,64 3,5 0,007 1,
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar laimu 200 34 0,338 0,443 6,912 0,664

kopa: 795 21,61 24,14 122,95 0,310 | 3,610 7,335

ceturtdiena, 24.septembris [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi| Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs[Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas

Pupinu zupa 200 137 5,425 6,491 14,215 0,8 5,563 9,

Kréjums skabs 10 21 0,3 2, 0,44 7,

Brokoli un burkani kréjuma mércé 200 95 3,597 5,431 7,519 0,6 4,812 1,7

Variti kartupeli 250 180 5,3 0,265 39,22 0,25 5,565

Burkanu salati ar ziedkapostiem un eflas mérci 70 30 0,966 1,558 2,884 0,07 2,372

Kaposti 50 12 0,7 0,1 2,1 1,5

Ellas citrona mérce 7 57 0,007 6,305 0,381 0,007 0,35 0,002

Udens ar piparmétru 200 0,32

Rudzu maize 80 198 6,88 1,12 40,16 4,4 1,
kopa: 731 23,18 23,27 106,92 1,727 | 0,350 | 24,534

piektdiena, 25.septembris [ Svars, g [ Kcal [Olbaltumvi[ Tauki [ Oglhidrati | Sals [Cukurs [Skiedrviel[ Alergéni |

Pusdienas

Kirbju biezenzupa 200 125 2,108 8,693 9,476 0,8 3,359 7,

Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,

Kaba€u tomatu un sviesta pupinu sautéjums 200 155 4,218 11,579 8,502 0,8 3,315

Varita pasta - makaroni 200 340 11,193 3,547 65,975 0,8 1,

Kapostu tomatu salati ar e]lu 50 25 0,682 1,602 2,077 0,15 0,1 1,322

Biesu salati ar ellu 50 36 0,748 1,552 4,664 0,1 0,5 1,243

Rudzu maize 40 99 3,44 0,56 20,08 2,2 1,

Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
kopa: 880 27,97 30,94 122,66 2,660 | 0,600 11,819




