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, 24.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa ar ctkgalu 150 106 4,407 5817 9,093 0,342 3,612 9,
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
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Burkanu salati ar séklinam 60 88 1,379 7,678 3,489 0,18 09 2,101
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 554 20,62 23,68 63,90 0,992 | 0,900 8,833
Launags
Harco ar cukgalu 150 153 6,826 8,21 12,896 0,488 0,45 0,45
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cepts vistas giross 50 178 12,132 13,932 0,285 0,05 10;3;7
Varits kuskuss 150 173 6,316 1,718 34,254 0,6 0,99 1,
Kré&juma un tomatu mérce 50 49 0,501 4,075 2,579 0,045 0,032 1,7
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0,666 1,598 2,587 0,05 0,5 1,5
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 656 28,50 31,85 63,46 1,233 | 0,950 4,072
Diena kopa: 1209 49,12 55,53 127,36 2,225 | 1,850 [ 12,905
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.novembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5,408 5,675 3,963 0,15 2,059
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
Gurku salati ar zalJumiem un ejju 70 22 0,49 1,552 1,406 0,07 0,431
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 534 21,14 21,24 63,33 0,820 0 6,724
Launags
§ke|to zirnu zupa ar cukgalu 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas ctkgalas Snicele 50 148 8,312 9,786 6,582 0,055 0,477 1,11;3;7
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7,
Kapostu tomatu salati ar eljlu 50 25 0,682 1,602 2,077 0,15 0,1 1,322
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 483 20,92 19,47 54,44 0,505 | 0,100 | 10,125
Diena kopa: 1018 42,05 40,71 117,77 1,325 | 0,100 | 16,849
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 26.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaumé 50 153 7,968 11,139 4,633 0,2 0,334 1.3
Variti kartupeli 170 127 3,604 0,18 26,67 0,17 3,784
Piena mérce majas gaumé 75 64 2,455 4,02 4,8 0,752 0,224 1,7
Svaigu kapostu biesu salati ar ellas mérci 60 33 0,827 1,904 3,248 0,06 0,3 1,686
Auzu cepums 40 159 3,55 5,446 23,811 0,007 0,821 1,37
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 688 26,59 27,03 82,52 1,182 | 0,307 7,949
Launags
Darzenu zupa ar cukgalu 150 77 3,007 4,216 6,71 0,15 2,457
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,




Pasta Carbonara 200 523 24,165 35,983 25,635 1,4 1,26 1;3;,7
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 50 28 0,561 2,34 1,304 0,002 | 0,125 0,614
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 703 29,79 44,86 44,51 1,552 | 0,125 5,431
Diena kopa: 1391 56,39 71,89 127,03 2,734 | 0,432 | 13,380
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 150 88 3,216 5,553 6,2 2,013 7,
Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem 150 303 8,902 11,953 34,466 0,96 2,704 1,
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 60 30 0,646 2,507 1,439 0,03 0,18 0,562
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 529 16,28 20,61 62,74 0,990 | 0,180 7,479
Launags
Ziedkapostu zupa 150 60 2,07 3,279 5,498 0,15 3,292 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas karbonade majas gaumé 70 189 10,823 14,535 3,026 0,07 0,023 1.3
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Salda kré&juma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7
Gurki 50 6 03 0,1 09 0,25
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 499 17,41 24,76 50,85 0,420 0 4,533
Diena kopa: 1028 33,69 45,37 113,59 1,410 | 0,180 | 12,012
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 28.novembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Borscs 150 77 2,447 4,162 7,272 0,6 03 2,44
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgala salda kréjuma mércé 80 152 8,889 11,153 4,142 0,16 0,354 7.9
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 60 51 0,765 4,327 2,404 0,06 0,06 1,916
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: 613 23,82 25,24 72,29 0,970 | 0,360 6,743
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,2 2, 0,51 1,7
Bananu pankuka 200 508 11,278 28,95 50,288 0,4 1,626 1,37
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 691 17,81 37,83 69,30 0,600 | 2,000 2,136
Diena kopa: 1304 41,63 63,07 141,58 1,570 | 2,360 8,879




