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, 12.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa ar cukgalu 200 103 4,01 5,621 8,947 0,2 3,276
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Griki ar maltu ctukgalu 200 401 16,534 13,279 53,92 0,7 2,977
BieSu salati ar kiplokiem un ellu 80 56 1,28 2,487 7111 0,16 1,92
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 787 30,77 28,03 102,01 1,060 0 12,573
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 13.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Borscs 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 04 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas gala karija mércé 100 158 10,194 11,62 2,67 0,403 0,38 1,7
Varita pasta - makaroni 200 364 11,193 5,547 65,975 0,8 1,
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 0,8 24
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: 744 27,80 27,57 93,62 2,083 | 1,200 7,374
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 14.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 80 2,759 4,372 7,33 0,2 4,39 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas ctkgalas $nicele 70 207 11,637 13,7 9,215 0,077 0,668 1,11;3,7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kré&juma un tomatu mérce 75 74 0,752 6,112 3,868 0,068 0,047 1,7
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 80 53 0,852 4,511 2,413 0,08 0,16 1,64
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: 716 22,54 31,43 84,74 0,625 | 0,160 8,769
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 15.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kurzemes stroganovs 100 181 9,746 14,51 3,047 04 0,222 1,7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Kinas kapostu salati ar papriku 80 34 1,17 2,571 2,271 0,24 04 1,153
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 40 155 1,666 12,02 10,14 4,08 0,441 1,7
Zemenu mérce 100 51 0,643 0,32 10,665 5, 1,28
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 730 22,73 30,49 88,45 0,840 | 9,480 [ 11,088
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 16.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Rasolniks 200 101 1,781 4,156 13,99 0,8 1, 1,572
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Variti cisini (MK172) 70 151 7,91 11,69 3,64 7,
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112




Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 75 0,735 6,791 2,798 0,075 0,053 1,7
Biesu - burkanu salati 80 43 1,08 1,704 5,856 0,16 2,264
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,16

kopa: 815 26,66 31,98 104,38 1,235 | 1,000 8,361

Olbaltumvi Skiedrviel
sestdiena, 17.janvaris | 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,
Makaroni ar maltu ckgalu un darzeniem 200 404 11,87 15,937 45,954 1,28 3,605 1,
Sarkano kapostu salati 80 32 1,163 1,758 2,986 0,32 2,129
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopa: 738 25,89 29,01 84,50 1,800 0 9,191




