Nedeélas eédienkarte
Grupa

1.-4.klase

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 19.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 150 112 6.773 8.749 1.665 0.15 0.895 1,3
Maltas cukgalas mérce 70 112 8.043 7.062 4.072 0.28 0.382 1,7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Burkanu salati ar kréjumu 60 37 0.819 2.498 2.767 0.12 1.728 7.
Udens ar cidoniju garsu 200 47 0.02 0.02 11.54
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 526 21.09 19.40 66.02 0.700 0 5.689
Launags
Svaigu kapostu galas zupa 150 97 3.585 7.084 4.734 0.246 2.247 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cepta vistas gala 50 124 10.872 8.157 1.034 0.05 0.078
Varits kuskuss 150 178 6.562 1.771 35.238 0.21 1.623 1,9
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 53 0.387 5.267 1.176 0.05 0.034 1,7
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurtzu 60 39 1.07 2.912 2.667 0.06 0.12 0.736
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Ogu dzériens 200 82 22.576
kopa: 639 24.00 27.39 77.30 0.616 | 0.120 | 5.618
Diena kopa: 1165 45.08 46.79 143.32 1.316 | 0.120 | 11.307
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu un cukgalas sautéjums 150 131 8.433 6.531 9.504 0.15 3417
Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 60 34 0.827 1.904 3.248 0.06 0.3 1.686
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 50 192 2.971 12.488 16.961 4.3 1.006 1,7
Zemenu mérce 80 42 0.514 0.256 8.804 4. 1.062
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0.02 12.16 0.36
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 647 22.61 25.74 79.76 0.210 | 8.600 | 9.731
Launags
Skelto zirnu zupa 150 108 5.801 4.334 11.206 0.15 4.076 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Cukgalas bumbina piena mércé 100 184 11.126 12.259 7.258 0.19 1.13 13,7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Burkanu salati ar sezama séklinam 60 70 1.381 5.708 3.896 0.18 0.9 2.366 11.
Abolu dzériens 200 51 0.178 0.352 11.621 5. 1.16
kopa: 645 23.72 25.65 79.79 0.670 | 5.900 | 11.216
Diena kopa: 1292 46.32 51.38 159.55 0.880 | 14.500| 20.947
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 21.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biesu zupa ar kapostiem 150 86 1.201 6.21 6.489 0.45 1.2 2.322 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Vistas galas gulass 70 106 6.773 6.948 3.81 0.07 0.497
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 60 33 0.674 2.808 1.565 0.003 0.15 0.737
Auglu un ogu dzériens 200 31 0.312 0.272 6.43 1. 1.624
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 499 14.31 18.82 67.07 0.673 | 2.350 | 6.973
Launags
Cepta cukgalas karbonade 70 163 15.163 10.157 2.698 0.07 0.059 1,3
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 4.65 54. 0.6 2.55 1.
Kré&juma un tomatu mérce 50 52 0.409 4.74 1.959 0.045 0.031 1,7
Kapostu un sarkano redisu salati ar ellas mérci 60 33 0.826 2.122 2.468 0.045 | 0.165 1.651
Kakao kréms 50 147 2.53 12.166 6.856 5. 0.608 7.
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Apelsinu sulas dzériens 200 39 0.226 0.052 9.435 8.6 0.313
kopa: 882 22.03 34.27 111.10 [ 0.760 | 18.765| 7.305
Diena kopa: 1381 36.34 53.08 178.17 1.433 | 21.115]| 14.278




Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 22.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Harco ar cukgalu 150 153 6.826 8.21 12.896 0.488 0.45 0.45
Viltotais zakis 50 103 7.286 6.852 3.077 0.05 0.261 1,3,7
Kartupelu biezputra 170 144 4.602 1.619 26.88 0.17 3.57 7.
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 60 38 0.852 2.518 3.05 0.06 0.6 1.733
Udens ar upenu garsu 200 48 0.02 12.02 0.36
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 1.1 1.

kopa: 634 27.71 23.48 76.96 0.768 | 1.050 | 7.474
Launags
Pupinu zupa 150 125 3.766 7.846 10.09 0.366 3.93 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Risotto ar vistas galu 150 208 10.107 8.697 22.067 0.225 3.082 9.
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 60 51 0.765 4327 2.404 0.06 0.06 1.916
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Auglu un ogu dzériens 200 31 0312 0.272 6.43 1. 1.624

kopa: 488 16.93 23.42 51.30 0.651 | 1.060 | 11.652

Diena kopa: 1123 44.64 46.90 128.26 1.419 | 2.110 | 19.126
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni

Pusdienas
Dérzenu zupa 200 91 2.727 4321 10.123 0.2 3.847 9.
Pasta ar vistas gaju salda kréjuma mércé 150 268 13.042 17.56 14.689 0.15 0.901 1,7
Kinas kapostu salati ar burkaniem 60 26 0.852 1918 1.749 0.06 0.3 0.744
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0.02 12.16 0.36
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.

kopa: 537 20.08 24.36 58.80 0.410 | 0.300 | 8.052
Launags
Gulaszupa 200 212 11.179 15.545 6.953 0.2 1.116
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Platsmaize ar rabarberiem 100 298 5.392 12.059 41.24 0.18 14.14 1.158 13,7
Udens ar rabarberu garsu 200 40 0.04 11.9 0.36

kopa: 616 18.13 29.80 69.96 0.380 | 14.140| 3.534

Diena kopa: 1153 38.21 54.16 128.76 | 0.790 [ 14.440| 11.586




