Nedélas edienkarte
Grupa

BD 1-2

Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Agnese Voicehovsks

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Risu parslu putra 120 109 3.994 1.795 19.297 0.12 0.6 0.269 i
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7
Zalu téja 120 2 0.037 0.073 0.012
kopa: 216 5.43 7.03 33.07 0.120 | 0.600 1.169
Pusdienas
Pupinu zupa 130 92 3.819 5.042 7.88 0.296 3131 9
Maltas cokgalas merce 50 80 5.745 5.044 2.909 0.2 0.273 1,7
Variti griki 100 110 2475 0.528 23.958 0.1 1.056
Burkanu salati ar kréjumu 50 31 0.682 2.082 2.306 0.1 1.44 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar brikleném 120 2 0.018 0.03 0.372 0.174
kopa: 367 14.46 13.01 47.47 | 0.696 0 7174
Launags
Biezpiens ar kréjumu 50 54 8.68 1.225 1.935 7
Zalu téja 120 2 0.037 0.073 0.012
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 771 0.57 1
Sviests 6 45 0.036 495 0.264 7
kopa: 140 9.92 6.56 9.92 0 0 0.570
Diena kopa: 723 29.81 26.60 90.46 0.816 | 0.600 | 8.913
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 120 71 3411 1.692 10.729 0.12 1.2 0.306 17
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Siers 20 68 496 5.36 7
kopa: 223 9.66 11.38 20.55 0.120 | 1.200 1.206
Pusdienas
Darzenu zupa 120 55 1.636 2.592 6.074 0.12 2.308 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0135 7
Kapostu kotlete 40 90 2.376 4.502 9.912 0.32 1.465 1,11;3,7
Kartupelu biezputra 80 68 2.166 0.762 12.65 0.08 1.68 7
Biesu salati ar ellu 40 29 0.598 1.242 3731 0.08 0.4 0,994
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: 306 8.69 10.39 43.04 0.600 | 0.400 7.691
Launags
Kefira pankuka 60 217 6.745 9.266 26.198 0.18 5.28 0.027 V3T
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Aboli 60 32 0.18 0.36 6.84 1.2
Zalu teja 120 2 0.037 0.073 0.012
kopa: 266 7.06 9.71 36.95 0.180 | 5.280 1.227
Diena kopa: 794 25.41 31.48 100.54 0.900 | 6.880 | 10.124
Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 26.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 50 64 4874 4276 1.164 0.2 0.05 0.013 3,7
Séklu maize 20 59 21 1.28 942 0.86 T
Sviests 3 22 0.018 2.475 0132 7
Zalie zirnisi konservéti 30 16 1.08 012 2.58
Zalu téja 120 2 0.037 0.073 0.012
kopa: 164 8.11 8.22 13.31 0.200 | 0.050 [ 0.873
Pusdienas
Biedu zupa ar kartupeliem un galu 100 49 1.444 2.76 4539 0.1 0.33 1.522
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Vistas gala karija merce 50 66 5.085 4,307 1.287 0.201 0.163 17
Variti risi 70 79 1.571 0.139 17.949 0.07 0.323
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 ellas merce 5 el 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 Pl 1




Brokastis

‘Tris graudu parslu putra 120 105 4.608 2.198 15.732 012 0.24 : i
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
@skabmaize 20 6 1.26 02 96 09 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Kupinata gala 15 17 17 1.05 0.015

Zalu teja 120 2 0.037 0.073 0.012

kopa: 244 7.74 11.77 25.80 0.120 | 0.240 3.204

Pusdienas

__________-—————]
Darzenu un cukgalas sautejums 120 105 6.746 5.225 7.603 0.12 2.734
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurdzu 50 32 0.891 2426 2223 0.05 0.1 0.614
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04
Ceptas auzu parslas ar putukrejumu 30 115 1.782 7.492 10.176 2.58
Zemenu meérce 80 42 0.514 0.256 8.804 4,
Udens ar brakleném 120 2 0.018 0.03 0.372
kopa: 348 11.67 15.71 39.22 0.170 | 6.680

6.177 1.5 0.021 130
39
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0.012
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Olbaltumvi
elas Tauki g

Brokastis
Kukuruzas putra 120 9 456 2117 14.243 0.12 012 1466
Zemenu meérce 10 5 0.064 0.032 1:1 0.5 0.133
Baltmaize 15 39 1.17 0315 P&l 0.57 1
Sviests 3 22 0.018 2475 0.132 7
23lu téja 120 2 0.037 0.073 0.012
kopa: 161 5.85 5.01 23.20 0.120 | 0.620 | 2.169
Pusdienas
[Peleko zirnu zupa 100 52 3333 1814 5308 0.2 1.421 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 i
Zivju kotlete majas gaume 60 139 11.243 9.446 2.159 0.06 0171 1,347
Varita pasta - makaroni 70 139 0.392 217 25.2 0.28 1.19 1
Piena mérce 20 7 0.362 0172 1.063 0.081 0.006 1.7
Burkani 10 3 0.1 0,02 0.48 0.36
Ziedkaposti 10 2 0.25 0.03 023 0.29
Varitas bietes 10 4 0.15 0.01 0.84 0.25
Ellas citrona merce 3 25 0.003 2.702 0.163 0.003 0.15 0.001
Udens ar apelsiniem 120 3 0.06 0012 0.498 0.144
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1

435 17.74 17.66 46.12 0.624 | 0.150 4.933

Diena kopa:

Agnese Voicehoveka



