Nedélas édienkarte
Grupa

BD 1-2

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai”, pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Marupes rovada
Salas saku

gnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 6.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
‘Brokastis
Risu parslu putra 120 109 3,994 1,795 19,297 0,12 0,6 0,269 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 39
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zaju téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 202 596 5,37 30,52 | 0,120 | 0,600 [ 1,139
‘Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 120 71 4,326 4,54 317 0,12 1,647
Kréjums skabs 5 10 013 1, 0,135 7,
Cukgala salda kréjuma mérce 70 133 7,778 9,758 3,624 0,14 0,31 7.9
Variti griki 70 77 1,732 0,37 16,771 0,07 0,739
Kapostu salati ar zalumiem un elJu 50 32 0,71 2,098 2,542 0,05 0,5 1,444
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar apelsiniem 120 3 0,06 0,012 0,498 0,144
Kopa: 378 16,46 18,06 | A 0,380 | 0,500 | 5,384
Launags
Piena zupa ar makaroniem 120 71 3411 1,692 10,729 012 1.2 0,306 17
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 168 5.54 7.10 20,37 0,120 [ 1,200 1.766
Diena kopa: 748 27,95 371,52 87.67 0,620 | 2,300 [ 7,689
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 7.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu parslu putra 100 93 4,48 2,128 13,56 0,1 02 1,792 1.7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Kliju maize 20 55 242 0,54 9,46 1,16 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu teja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 223 5,98 10,95 2347 | 0,100 | 0,200 | 2,952
Pusdienas
Skabenu zupa 120 61 1,858 3,156 6,328 048 1,703 1,39
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem 120 242 7,122 9,562 27,572 0,768 2,163 1,
Biesu - burkanu salati 50 23 0,675 0,565 3,66 0.1 0,05 1415
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 0,33
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kopa: 301 11.55 14,59 48,07 1,348 | 0,050 6,381
Launags
Biezpiena sacepums 60 109 10,817 1,509 12,98 7.8 0,025 1,11;3,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Abols vai bumbieris 60 33 03 0,18 7,44 1,98
Zalu teja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 157 11,23 L3 24,33 0 7,800 2,005
Diena kopa: 77T 29,76 27,27 95,86 T.448 | 8,050 | 11,338
altumvi Skiedrviel
treddiena, B.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 120 112 5322 3,18 15,714 012 0,12 0972 1,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 209 8,24 6,17 30,75 0,720 | 0,720 2,072
‘Pusdienas
Borscs 120 61 1,958 333 5818 048 0.24 1,952
Kréjums skabs 5 10 013 1, 0,135 7,
Kurzemes stroganovs 70 127 6,822 10,157 2,133 0,28 0,155 1.7
Variti kartupeli 100 74 2,12 0,106 15,688 0,1 2,226
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0,5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 0,12 0.04 0.36 0.1
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Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 0,33
Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 11 1,
Kopa: 379 14,14 19,04 36,46 | 0,860 | 0,240 | 6,833
unags
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Siers 10 34 2,48 2,68 7,
Abols vai bumbieris 60 33 0.3 0,18 7,44 1,98
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 146 4,64 7,42 14,76 0 [1] 2,850
Diena kopa: 734 27, 32,63 81,38 0,980 | 0,360 | 11,755
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 9.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 60 64 10416 1,47 2,322 T
Baltmaize 15 39 117 0,315 T, 0,57 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0.2
Zalu teja 120 1 0,016 0,031 0,005
Kopa: 146 1183 | 598 10,78 (] 0 0,770
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 120 140 4,967 5165 18,08 0,42 4,601
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |50 18 0,621 1,236 1,268 0,001 0,062 0,605
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 30 115 1,782 7492 10,176 2,58 0,603 1,7
Ogu kiselis 80 79 0,256 0,082 18,915 4, 0,794
Rudzu maize 20 52 1,72 028 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 120 2 0,042 0,036 0,192
kopa: 405 9,39 14,29 58,67 0,427 | 6,642 7,703
Launags
Abolu zemenu uzputenis 50 42 0,585 0,119 9,403 2,5 0,237 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7;
Banani 60 53 0,72 0,12 12, 1,08
— kopa: LEL 7,71 4,24 30,40 0 2,500 | 1,317
Diena kopa: 742 28,93 24,57 99,85 | 0,421 | 9,142 | 9,790
altumvi Skiedrviel
piektdiena, 10.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
rokastis
Kukurdzas putra 120 84 4,272 2,05 12,651 0,12 0,12 1,241 7
levarijums 10 14 01 0,01 35
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 i
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7,
Zalu téja 120 1 0,016 0,031 0,005
kopa: 177 6,23 6,62 23,87 0,720 | 0,720 | 2,111
Pusdienas
Zivju zupa 120 50 3425 2,596 3,299 0,48 1,298 4,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Plovs ar cikgalu 120 242 9,197 9,943 28,879 048 1,423
Burkani 15 4 0,15 0,03 0,72 0,54
Tomati 15 3 0,15 0,03 0,39 0,15
Gurki 15 2 0,09 0,03 0,27 0,075
Kréjums skabs 20 40 052 4, 0,54 7
Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0,55 1,
Udens ar ogam 120 2 0,048 0,024 0,33
kopa: 378 14,57 17,79 39,58 0,960 0 4036
Launags
Cepumi 20 90 1,54 2,94 14,08 1:3.7
Jogurta un zemenu kokteilis 150 112 4,512 2,466 17,583 6, 0,624 7,
Sagriezts arbuzs vai melone 60 22 0,36 0,12 4,98 012
kopa: 225 6,41 5,53 36,64 0 6,000 0,744
Diena kopa: 780 271,22 29,94 100,70 1,080 | 6,120 6,897




