Nedélas édienkarte
Grupa

5.-9.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, 2.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar ctkgalu 200 81 4,703 2,846 8,695 0,2 2,118 1,3
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas cukgalas mérce 100 160 11,491 10,089 5,818 0,4 0,545 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Burkanu salati ar ejju 80 57 0,768 4,154 4,086 0,16 04 2,765
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
kopa: 738 32,01 24,71 95,87 0,960 | 0,400 9,740
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 3.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
§ke|to zirnu zupa ar cukgalu 200 143 7,734 5,778 14,942 0,2 5,435 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas galas kotlete majas gaumé 70 214 11,155 15,594 6,487 0,28 0,468 1,3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Salda kré&juma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurazu 80 52 1,426 3,882 3,556 0,08 0,16 0,982
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 787 30,54 32,89 88,94 0,810 | 0,160 | 14,672
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 4.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 200 174 9,088 8,696 14,885 0,2 1,257
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Cukgalas strogonovs 90 183 10,387 13,757 4,343 0,27 0,147 7,
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,975 0,8 1,
Kapostu tomatu salati ar ellu 80 41 1,091 2,563 3,323 0,24 0,16 2,114
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 838 33,84 32,86 99,67 1,510 | 0,160 4,778
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 5.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Cukgalas un darzenu sautéjums ar saldo kré&jumu 250 298 12,892 15,676 25,392 0,75 4,656 7,
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 80 56 1,28 2,487 7111 0,16 1,92
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Cepumu - skaba kréjuma deserts 50 178 2,196 11,79 16,822 1,75 1;3;,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Skolas auglis (abols) 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16
kopa: 792 20,53 31,24 105,28 0,910 | 6,750 | 11,929
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 6.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem un galu 200 80 2,889 3,519 9,078 0,2 0,66 3,043
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Sautéta cukgala ar darzeniem toméatu mércé 100 186 9,889 14,839 3,274 0,302 0,922 1,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kinas kapostu salati ar dilléem un kukurazu 80 52 1,426 3,882 3,556 0,08 0,16 0,982
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,




kopa: [ 713 | 27,07 | 2892 | 86,50 | 0,782 | 0,820 | 6,971 |




