Nedeélas eédienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 20.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3.097 5.26 10.547 0.8 2.838 1;3,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cukgalas gulads 70 143 8.232 10.883 3.156 0.073 0.173 1,7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Marinétu gurku salati 60 32 0.479 1.801 3514 0.013
Dzérvenu sirupa dzériens 200 82 0.033 20.186 0.598
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 702 19.55 21.90 105.09 1.023 0 9.406
Launags
Darzenu zupa ar grabam un cukgalju 200 72 4.251 3.186 6.416 0.214 1.378 1,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Vistas galas un darzenu sautéums 200 150 12.583 5.958 10.463 0.2 4.763 9
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 60 42 0.96 1.865 5.333 0.24 1.44
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Abolu dzériens 200 51 0.178 0.352 11.621 5. 1.16
kopa: 381 19.49 13.56 43.70 0.654 | 5.000 | 9.641
Diena kopa: 1083 39.05 35.46 148.79 1.677 | 5.000 | 19.047
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Maltas cukgalas Snicele 50 139 7.677 9.116 6.525 0.05 0.394 1,11;3;,7
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Piena mérce ar baziliku 50 56 1.622 3.508 4474 0.2 0.013 7
Kapostu salati ar zaJumiem un elu 60 38 0.852 2.518 3.05 0.06 0.6 1.733
Smalkmaizite 70 256 6.115 7.905 41.384 0448 | 6412 0.223 1,3
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 699 25.92 27.27 88.29 0.908 | 7.012 | 5.702
Launags
Vistas galas zupa ar nadelém 200 113 8.462 4.808 8.771 0.2 1.384 1,3
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
Abolu panktka 200 501 13.631 26.674 50.83 0.4 6.4 0.614 1;3;7
levarijums 30 42 0.3 0.03 11.7
Auglu un ogu dzériens 200 31 0312 0.272 6.43 1. 1.624
kopa: 790 26.15 32.34 97.81 0.600 | 7.400 | 5.822
Diena kopa: 1490 52.06 59.61 186.10 1.508 | 14.412| 11.524
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 22.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Solanka 150 156 6.966 11.189 6.804 0.15 0.15 0.863 1
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Maltas galas tomatu mérce 70 103 5.785 8.025 1.83 0.28 0.606
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Biesu salati ar kréjumu 60 43 1.033 2.303 4.638 0.3 1.267 7
Upenu sirupa dzériens 200 80 0.033 19.953 0.598
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 720 21.05 23.97 103.30 0.880 [ 0.150 8.227
Launags
Galas zupa ar putraimiem un darzeniem 200 68 3.389 1.938 9.054 0.2 2.844 1,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cepts vistas skinkitis 50 162 15.979 10.804 0.202 0.2 0.022
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 50 43 0.638 3.606 2.003 0.05 0.05 1.596
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Janogu dzériens 200 29 0.447 0.086 5.944 4. 14
kopa: 501 26.49 20.14 51.23 0.600 | 4.050 | 10.112
Diena kopa: 1220 47.55 44.12 154.53 1.480 | 4.200 | 18.339
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 23.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 739 | 015 | 045 | 2217 9




Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Cepta vistas gala 70 173 15.22 11.419 1.448 0.07 0.109
Varita pasta - makaroni 140 278 0.784 4.34 50.4 0.56 2.38 1
Sarkana mérce 40 27 0477 1.242 3.491 0.04 0.04 0.345 9
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 60 33 0.799 1918 3.104 0.06 0.6 1.8
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29

kopa: 722 26.82 25.91 85.63 0.880 | 1.090 | 8.241
Launags
Cukgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 7,9
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Kinas kapostu salati ar dilléem un kukurtzu 60 39 1.07 2.912 2.667 0.06 0.12 0.736
Risu putra 100 92 3.58 1.69 15.754 0.1 0.5 0.21 7
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Dzérvenu sirupa dzériens 200 82 0.033 20.186 0.598

kopa: 610 16.49 15.25 101.81 0.450 | 5.620 | 4.431

Diena kopa: 1333 43.32 41.16 187.45 1.330 | 6.710 | 12.672
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 24.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni

Pusdienas
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
Plovs ar vistas gaju 150 261 10.114 8.36 35.752 0.6 1.779
Burkanu salati ar séklinam 70 103 1.609 8.957 4.07 0.21 1.05 2.451
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
Abolu dzériens 200 51 0.178 0.352 11.621 5. 1.16

kopa: 646 21.40 24.56 83.00 0.960 | 6.050 | 11.666
Launags
Buljons ar darzeniem 200 21 1.316 0.28 3.2 0.36 1.658
Cepta cukgalas karbonade 70 163 15.163 10.157 2.698 0.07 0.059 1,3
Varits kuskuss 150 178 6.562 1.771 35.238 0.21 1.623 1,9
Kauséta siera mérce 50 81 3.3 6.368 2.44 0.2 0.046 7,9
Svaigu kapostu salati ar aboliem un ellu 60 36 0.792 1.98 3.636 0.06 1.86
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Upenu sirupa dzériens 200 80 0.033 19.953 0.598

kopa: 662 30.61 21.12 87.25 0.900 0 8.044

Diena kopa: 1308 52.01 45.68 170.24 1.860 | 6.050 | 19.710




