Nedélas édienkarte
Grupa

Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Au

BD 1-2
Ji skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Olbaltumvi [Skiedrvie
pirmdiena, 20.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 120 109 3,994 1,795 19,297 0,12 0,6 0,269 7
levarjjums 10 14 0,1 0,01 29
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 208 5,42 6,20 33,03 | 0,120 | 0,600 | 1,169
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 120 47 1,524 2,607 4,277 0,12 2,481 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Cukgala salda kréjuma mércé 60 114 6,667 8,364 3,106 0,12 0,266 7.9
Variti griki 100 110 2,475 0,528 23,958 0,1 1,056
Kapostu salati ar zajJumiem un ejju 60 38 0,852 2,518 3,05 0,06 0,6 1,733
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 11 1
Udens ar briikleném 120 2 0,018 0,03 0,372 0,174
kopa: 374 13,39 15,33 44,54 0,400 | 0,600 | 6,810
Launags
Biezpiena sacepums 50 80 9,957 1,615 6,177 1,5 0,021 1137
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0,27 7
Aboli 70 38 0,21 042 7,98 1.4
Za|u téja B 120 2 0,037 0,073 0,012 = )
kopa: 140 10,46 4,11 14,44 0 1,500 1,421
Diena kopa: 721 29,27 25,64 92,41 0,520 | 2,700 | 9,400
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Tris graudu parslu putra 100 87 3,84 1,832 13,11 0,1 0,2 1,92 1,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1,11
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 7
Zalu téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 185 5,10 567 26,57 | 0,100 | 0,200 | 2,780
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupejiem 100 33 0,842 1,106 4,93 0,1 03 1,478 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 T
Pasta ar spinatiem un sieru 80 138 5,143 7,308 12,842 0,08 1,124 1;3,79
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Kinas kaposti 20 3 0.3 0,04 0,44 0,2
Paprika 5 1 0,06 0,015 0,145 0,18
Eljas citrona mérce 3 25 0,003 2,702 0,163 0,003 | 0,15 0,001
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
kopa: 217 6,74 12,22 20,11 0,183 | 0,450 3,847
unags
Smalkmaizite 70 256 6,115 7,905 41,384 0,448 | 6412 0,223 1;3
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 7
kopa: 351 11,07 10, 63,43 | 0,448 | 6412 | 0,223
Diena kopa: 793 | 23,90 | 28,80 110,12 | 0,731 | 7,062 | 6,850
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 22.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 50 87 5268 6,585 1,228 0,05 0,013 37
Saldskabmaize 20 46 1.26 0,2 9,6 0,9 1
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7
Tvaicéti zalie zirnisi 30 27 2,178 0,165 4,059 0,12 1,419
ZaJu téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 192 9,82 5,69 15,39 | 0,170 0 2,332
Pusdienas
Darzenu zupa ar grubam un cakgaju 120 43 2,551 1,911 3,849 0,129 0,827 1,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Vistas galas kotlete majas gaumé 40 106 7,023 7.45 2,824 0,04 0,159 1;3
Kartupelu biezputra 100 85 2,707 0,952 15,812 0,1 2,1 7
Biesu salati ar kréjumu 40 29 0,688 1,536 3,092 0,2 0,844 &
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
kopa: 327 14,86 13,17 35,94 0,4 0 5,030




Launags

Rauga pankiika 80 189 4,914 6,611 26,956 04 0,037 1;3;7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Aboli 60 32 0,18 0,36 6,84 1,2
Zalu téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 237 5,23 7,05 37,71 0 0,400 | 1,237
Diena kopa: 756 29,92 29,91 5 0,639 | 0,400 | 8,599
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 23.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 120 92 4,218 1,804 14,54 0,12 0,12 0,016 T
Kané|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 209 6,50 7,29 28,66 | 0,120 | 2,620 | 2,204
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 120 79 6,614 3,979 4,019 0,12 1,903 4
Kréjums skabs 5 10 0,13 1 0,135 7
Maltas gajas tomatu mérce 50 73 4,132 5,732 1,307 0,2 0,432
Variti risi 80 91 1,795 0,158 20,513 0,08 0,37
Kaposti 15 4 0,21 0,03 0,63 0,45
Burkani 15 4 0,15 0,03 0,72 0,54
Baltie redisi 15 2 0,165 0,015 0,315 0,24
Zalumu un eljas mérce 5 31 0,036 3,357 0,333 0,075 | 0,275 0,032
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 348 15,01 14,59 38,51 0,475 | 0,275 | 5,271
Launags
Biezpiena masa 40 51 6,239 1,362 3,451 2, 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Kliju maize 20 55 242 0.54 9,46 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Za)u téja 120 2 0,037 0,073 0,012
kopa: 244 9,05 6,20 | 0 7,000 | 2,153
Diena kopa: 802 30,56 28,00 | 103,06 | 0,595 | 9,895 | 9,568
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 24.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar risiem 120 72 3,218 1,727 11,038 0,12 1.2 0,109 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0.9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Kipinata gaja 15 17 1,77 1,05 0,015
kopa: 172 6,28 7,10 20,87 0,120 | 1,200 1,009
Pusdienas
Vistas galas un darzenu sautéjums ar sviesta pupinam {120 95 7,824 3,481 729 0,12 2,655
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 22 0,533 1,278 2,07 0,04 0.4 1,2
Jogurta kréms 30 66 1,298 4,502 4,958 2,7 7
Zemenu un abolu mérce 70 44 0,363 0,289 9,621 4,9 1,061
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 280 11,78 9,87 34,17 0,160 | 8,000 6,016
Launags
Varita pasta - makaroni 70 139 0,392 2,17 252 0,28 1,19 1
Siera mérce ar kiploku 30 67 3,836 5,6 0,353 0,015 0,01 1.7
Aboli 60 32 0,18 0,36 6,84 12
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 334 10,81 12,13 41,39 0,295 2,400
Diena kopa: 786 28,87 29,10 96,44 | 0,575 95,425




