Nedélas édienkarte
Grupa

1.-4.klase

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodros$inats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé| eédienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 15.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar ctkgalu 150 60 3,527 2,135 6,521 0,15 1,588 1,3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Maltas cukgalas mérce 80 128 9,192 8,071 4,654 0,32 0,436 1,7
Varita pasta - makaroni 150 273 8,395 4,16 49,481 0,6 1,
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 70 60 0,892 5,048 2,805 0,07 0,07 2,235
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 587 23,93 20,75 73,96 1,140 | 0,070 5,359
Launags
Kirbju biezenzupa 150 93 1,543 6,52 7,002 0,6 2,519 7,
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 514 0,01 0,38 1,
Risotto ar vistas galu 150 208 10,107 8,697 22,067 0,225 3,082 9,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 60 33 0,799 1,918 3,104 0,06 0,6 1,8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 419 15,05 17,85 48,18 0,895 | 0,600 9,121
Diena kopa: 1006 38,98 38,60 122,14 2,035 | 0,670 [ 14,480
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 16.decembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kartupelu un zalo zirniSu zupa 150 93 1,926 4,709 10,629 0,45 1,5 2,66 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgalas strogonovs 70 142 8,079 10,7 3,378 0,21 0,114 7,
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 70 32 0,974 1,523 3,469 0,35 1,988
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 594 23,04 23,02 73,42 0,810 | 1,850 7,686
Launags
Cepta cukgalas karbonade majas gaumé 80 174 16,318 10,618 3,124 0,8 0,068 1;,10;3;7
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Darzenu mérce 50 926 0,73 9,491 2,043 0,2 0,307 7,
Kinas kapostu salati ar papriku 60 26 0,878 1,928 1,703 0,18 0,3 0,865
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Smalkmaizite iepirkta 80 205 3,84 6,48 32, 0,96 1;3;,7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 726 26,92 29,15 87,69 1,330 | 0,300 3,993
Diena kopa: 1320 49,96 52,18 161,11 2,140 | 2,150 11,679
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 17.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas bumbina ar risiem 60 136 7,699 7,387 9,069 0,245 0,376 1.3
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,
Kinas kapostu salati ar dilléem un ellu 60 24 0,915 1,923 1,345 0,24 0,621
Svaiga siera kréms 40 120 1,683 10,485 4,607 32 7,
Zemenu meérce 100 52 0,8 04 10,49 5, 1,6
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 652 24,70 26,44 76,50 0,685 | 8,200 7,897
Launags
Darzenu zupa ar grabam un cukgalu 150 54 3,188 2,389 4,812 0,161 1,033 1,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,




Pasta ar vistas galu un saldo kré&jumu 200 381 16,84 13,311 47,018 0,8 0,503 1,7
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 60 40 0,639 3,383 1,81 0,06 0,12 1,23
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 541 22,62 20,38 64,65 1,021 | 0,120 4,106
Diena kopa: 1193 47,32 46,82 141,14 1,706 | 8,320 | 12,003
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 18.decembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Maltas galas zupa 150 103 4,082 5,659 8,685 0,3 1,941
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Plovs ar cakgalu 150 306 11,568 12,435 36,914 0,6 1,794
Marinéti gurki 50 30 0,25 1,5
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 559 18,35 19,69 70,50 0,900 0 8,375
Launags
Vistas galas zupa ar klimpinam 200 121 8,899 5,182 9,133 04 0,1 1,077 1,3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Abolu pankika 150 376 10,223 20,006 38,122 0,3 4,8 0,46 1,37
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 590 21,24 26,55 65,55 0,700 | 4,900 2,637
Diena kopa: 1148 39,59 46,24 136,05 1,600 | 4,900 | 11,012
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 19.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa ar cikgalu 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 80 130 8,5 9,494 2,34 0,32 0,456 7,
Varita pasta - makaroni 150 273 8,395 4,16 49,481 0,6 1,
Burkanu salati ar kukurtzu un zalumiem 60 30 0,773 1,381 3,536 1,931
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 606 25,39 20,71 77,06 1,070 0 7,563
Launags
Ziedkapostu brokolu zupa 150 63 2,271 3,258 5937 0,15 3,252 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6,61 9,171 2,113 0,32 0,692
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Biesu salati ar e]ju 60 43 0,898 1,862 5,597 0,12 0,6 1,492
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 454 15,44 16,38 60,59 0,740 | 0,600 8,360
Diena kopa: 1060 40,83 37,09 137,65 1,810 | 0,600 | 15,923




