Nedélas edienkarte

Grupa wFe o Agnese Voicehovska
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskala un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1.658 1.92 32.782 0.75 0315
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Zalu teja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 250 3.37 2.14 53.42 0.750 0 0.755
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4407 5.817 9.093 0.342 3612 9
Maltas cukgalas mérce 70 109 6.022 8.872 1.346 0.07 0.233
Variti griki 120 133 2.97 0.634 2875 0.12 1.267
Burkanu salati ar ellu 60 44 0.558 3112 3.577 0.18 09 2.009
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 15.54 18.59 59.95 0.712 | 0.900 7.779
Launags
Kartupeli ar ceptu cukgalu 150 217 13.115 10.254 17.507 0.255 2.742
Zalu téja 150 3 0.047 0.092 0.014
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
kopa: 298 14.72 10.47 34.24 0.255 0 3.182
Diena kopa: 1021 33.63 31.20 147.61 1.717 | 0.900 | 11.716
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu zupa bez piena 200 87 0.954 1.058 18.501 0.2 0.182
Risu galetes 20 78 1.56 012 16.72 0.44
Pupinu pastete 30 35 1.714 1.489 3739 0.12 03 0.165
kopa: 201 4.23 2.67 38.96 0.320 | 0.300 0.787
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2.727 4.321 10.123 0.2 3.847 9
Vegetaras kotletes ar zirpu miltiem 100 171 5.396 9.358 16.02 1.015 2274
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 120 86 2.462 0.134 18.007 0.12 2.679 9
Biesu salati ar ellu 80 57 1.197 2.483 7.462 0.16 0.8 1.989
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
kopa: 486 13.42 16.43 68.95 1.495 | 0.800 11.409
Launags
Bananu griku pankuka 120 313 4.393 10.909 48.407 0.12 2408
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
Za|u téja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 384 4.84 11.61 63.72 0.120 0 4.408
Diena kopa: 1071 22.49 30.71 171.64 1.935 | 1.100 | 16.604
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 26.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Praosas biezputra bez piena 150 161 2478 2.7 31.632 0.75 0912
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Zalu téja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 269 4.29 2.93 56.17 0.750 0 1.352
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem un galu 200 98 2.889 5.519 9.078 0.2 0.66 3.043
Vistas gala karija mércé 100 143 9.716 10.114 2.796 0.1 0378
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 06
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 0.24
Zalumu un ellas mérce 13 81 0.094 8.728 0.866 0.195 0.715 0.084
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 551 17.65 24.86 62.58 0.615 | 1.375 6.059
Launags
Manna biezputra bez piena 70 91 1.685 1.055 18.482 0.07 0.07 0.016 1
Ogu kiselis 90 89 0.288 0.092 21.28 4.5 0.894
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
kopa: 258 3.53 1.27 56.48 0.070 | 4.570 1.350




[ Diena kopa: T 1079 | 2547 72906 | 17523 | 1.435 [ 5.94% [ 8761 | ]
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27 februaris | Svars, g Kcal elas Tauki l Oglhidrati as Alergeni
Brokastis
| Tris graudu parslu putra bez piena 200 217 3.38 3.384 41.519 3.84 1
levarijums 20 28 02 0.02 7.8 ]
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Zalu téja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 326 5.19 3.62 66.05 4.280
Pusdienas
Darzenu un cikgalas sautgjums 230 201 12.931 10.014 14.573 5.239
Kinas kapostu salati ar dillem un kukurtzu 80 52 1.426 3.882 3.556 0.982
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 044
Risu biezputra bez piena 80 83 0.884 1.024 17.484 0.168
Zemenu meérce 50 26 0321 0.16 5.502 0.664
Udens ar bruklenem 150 3 0.022 0.038 0465 0.218
kopa: 443 17.14 15.24 58.30 79173
Launags
Griki ar darzeniem 180 226 3.957 9.777 30.445 3402
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Zalu téja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 283 4.30 10.47 41.86 5.402
Diena kopa: 1051 26.64 29.32 166.21 17.393 ]
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 28.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati as Alergéni
Brokastis
Kukuruzas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 1.974
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.1 0.133
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
Za|u téja 150 3 0.047 0.092 0.014
kopa: 233 4.32 2.64 47.24 2.547
Pusdienas
Peleko zirnu zupa 150 77 5. 2.721 7.961 2132 9
| Zivju kotlete 70 131 11,782 5.556 8.297 0.41 4
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.554
Sarkana merce 50 27 0.359 1.441 3.208 0.344 9
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 15 3 0.375 0.045 0.345 0.435
Varitas bietes 20 8 0.3 0.02 1.68 0.5
Ellas citrona mérce 12 98 0.012 10.809 0.653 0.003
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
Risu galetes 20 78 1.56 0.12 16.72 0.44
kopa: 568 22.36 21.01 71.22 5.718
Launags
[Musli 40 76 1985 2392 [ 11717 1.044 1
Risu dzériens 200 122 0.2 2.8 24.
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4
kopa: 252 2.49 5.79 47.12
Diena kopa: 1053 29.16 29.44 165.57 ]
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