Nedélas édienkarte

Grupa BD3-6 PO
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 20.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1,658 1,92 32,782 0,75 0,315
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Zau téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 250 3,37 2,14 53,42 0,750 0 0,755
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 59 1,905 3,259 5,346 0,15 3,101 9
Sautéta clkgala ar darzeniem 90 151 9,075 11,102 3,709 0,09 0,836
Variti griki 120 133 2,97 0,634 28,75 0,12 1,267
Kapostu salati ar zajumiem un elJu 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 0.8 2311
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Udens ar brakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 473 16,67 18,51 59,06 0,440 | 0,800 | 8,173
Launags
Cepti kartupeli 200 255 5.2 8,494 38,48 0,2 546
Aboli 100 55 0,5 0.3 12,4 33
Z3a|u téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 313 5,75 8,89 | : (0,200 0 8,760
Diena kopa: 1036 | 25,78 29,54 | 163,37 | 1,390 | 0,800 | 17,688
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Tris graudu parslu putra bez piena 200 217 3,38 3,384 41,519 0.2 0,4 3,84 1
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Za|u téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kop&: 312 5,09 3,61 62,15 | 0,200 | 0400 | &
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupejiem 150 50 1,263 1,66 7,396 0,15 0,45 2,217 9
Risi ar darzeniem 250 284 4,927 8,103 48,009 2,675 2,779
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Kinas kaposti 20 3 03 0,04 0,44 0.2
Paprika 5 1 0,06 0,015 0,145 0,18
Eljas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 506 8,40 19,00 | 74,84 | 2,835 | 0,950 | 6,719
Launags
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Varita vistas gala 50 97 10,802 5716 0,034 0,05 0,013
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Zaju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 233 12,72 6,56 3 0,050 0 2,453
Diena kopa: ~1051 26,21 29,16 165,16 | 3,085 | 1,350 | 13,452
Olbaltumvi Skiedrvie
treidiena, 22.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Prosas biezputra bez piena 150 161 2,478 & 31,632 0,75 0912
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Za)u téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 256 4,19 2,92 52,27 0,750 0 1,352
Pusdienas
Darzenu zupa ar gribam un cikgaju 200 72 4,251 3,186 6,416 0214 1,378 1,9
Vistas gajas kotlete bez olas 80 160 10,987 11,023 3,654 0,08 0,122
Variti kartupefi 120 89 2,544 0,127 18,826 0,12 2,671
Balta mérce 50 35 0,06 0,681 7,281 0,05 0,001
Biesu salati ar ellu 80 57 1,197 2,483 7,462 0,16 0.8 1,989
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 495 20,65 17,67 60,60 0,624 | 0,800 | 6,601
Launags
Bananu griku pankika 100 261 3,661 9,091 40,339 0,1 2,006
levarijums 10 14 0.1 0,01 39




Aboli 100 54 03 06 114 2,
Z3)u téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 331 4,11 A f 0,100 0 4,006
Diena kopa: 1082 | 28,94 30,38 168,52 | 1,474 | 0,800 | 11,959
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 23.janvéris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra bez piena 200 261 4,815 3,015 52,805 0,2 0,2 0,045 1
Kané|cukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
ZaJu téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 360 6,54 3,24 74,01 0,200 | 2,700 | 1,813
‘Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 220 145 12,125 7,295 7,369 0,22 3,489 B
Maltas gajas tomatu mérce 100 147 8,264 11,464 2,614 04 0,865
Variti risi 120 136 2,693 0,238 30,769 0,12 0,554
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 eljlas mérce 10 62 0,073 6,714 0,666 0,15 0,55 0,065
Udens ar apelsiniem 150 3 0,075 0,015 0,622 0,18
kopa: 503 23,76 25,80 43,71 0,890 | 0,550 6,383
Launags
Kokosriekstu piena puding ar kukurizu 30 26 0,371 0,171 5,799 3, 0,367
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5; 0,993
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
Z3)u téja 150 3 0,047 0,092 0,014
kopa: 206 2,30 0,49 46,18 0 8,000 | 1,800
Dlena kopa: 1069 | 32,59 | 29,52 | 163,89 | 1,000 | 11,250 09,996
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 24.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu biezputra bez piena 200 250 517 5,18 45,72 0.2 2,16 1
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
kopa: 342 6,83 531 : 0,200 0 2,600
‘Pusdienas
Vistas gajas un darzenu sautéjums ar sviesta pupinam }200 158 13,04 5,801 12,15 0.2 4,425
Kapostu salati ar burkaniem un ejju 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 0.8 2,4
Séklu maisijums 10 58 2,139 5,26 0,743 0,716 1
Manna biezputra bez piena 80 104 1,926 1,206 21,122 0,08 0,08 0,018 1
Zemenu un abolu mérce 70 44 0,363 0,289 9,621 4,9 1,061
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Risu galetes 20 78 1,56 0,12 16,72 0,44
kopa: 488 20,15 15,28 64,74 | 0,360 | 5,780 | 9,060
Launags
Griki ar darzeniem 150 188 3,298 8,148 25,371 0,243 2,835
Aboli 100 55 0,5 0.3 124 33
Zau téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 247 3,86 857 | 37,79 [ 0243 0 6,135
Diena kopa: 1078 30,84 29,16 68,87 | 0,803 |




