Nedélas edienkarte

Marupes novada
Salas sakymsk

basvaldibas

1S Masa bemu

apripe

Grupa BD 1-2 / /
w /, =~
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei) W Agnese Voicehovska
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 3.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 100 93 4.48 2.128 13.56 0.1 0.2 1.792 17
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 200 5.80 8.96 23.52 0.100 | 0.200 2.692
Pusdienas
Pupinu zupa 100 71 2.938 3.878 6.062 0.228 2.408 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cukgalas gulass 50 102 5.88 Ak 2.254 0.052 0.124 LBl
Variti griki 90 99 2.228 0.475 21.562 0.09 0.95
Kapostu salati ar papriku un ellu 60 44 0.77 3.122 3.124 0.18 0.9 1.731
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1,
Udens ar ogam 120 2 0.048 0.024 0.33
kopa: 380 13.71 16.55 | 43.51 | 0.550 | 0.900 | 6.313
Launags
Biezpiena masa 50 64 7.798 1.703 4.314 2.3 %
levarijums 10 14 0.1 0.01 349
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 157 9.76 6.27 15.53 0 2.500 0.870
Diena kopa: 737 2928 | 31.79 | B82.56 | 0.650 | 3.600 | 9.875
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 4.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
KukurGzas putra 120 84 4272 2.05 12.651 0.12 0.12 1.241 7.
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.1 0.5 0.133
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 158 5.63 4.79 23.49 0.120 | 0.620 | 2.274
Pusdienas
Kartupelu un maltas cikgalas sautéjums 120 170 7.837 12.246 7.16 0.12 0.024 2.837 9.
Kinas kaposti 20 3 0.3 0.04 0.44 0.2
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ellas citrona mérce 3 25 0.003 2.702 0.163 0003 [ 015 0.001
Vanilas pudins ar saldo kréjumu 40 60 1.756 3.082 6.299 4. ¥
Zemenu merce 60 31 0.384 0.192 6.718 E2 0.768
Udens ar apelsiniem 120 3 0.06 0.012 0.498 0.144
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 5] 1.
kopa: 351 12.40 18.63 32.79 0.123 | 7.174 6.025
Launags
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1,11
Sviests 3 22 0.018 2475 0.132 7.
Siers 15 51 3.72 4.02 7.
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
kopa: 259 10.94 11.38 27.70 0 0 2.860
Diena kopa: 767 28.97 34.80 83.98 0.243 | 7.794 | 11.159
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 5.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Omlete 50 64 4.874 4276 1.164 0.2 0.05 0.013 37
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.7 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu tgja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 146 6.29 8.79 9.62 0.200 | 0.050 0.783
Pusdienas
Skelto ziru zupa ar galu 100 72 3.867 2.889 7471 0.1 2.718 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 74
Zivju kotlete majas gaume 60 139 11.243 9.446 2.159 0.06 0171 1,3:4,7




Variti risi 70 79 1.571 0.139 17.949 0.07 0.323
Piena merce 20 7 0.362 0172 1.063 0.081 0.006 1t
Biesu salati 40 34 0.57 2.038 3.232 0.16 0.04 0.95
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 1.
Udens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192
kopa: 382 19.08 15.83 39.73 0.471 | 0.040 4,993
Launags
Manna putra 60 45 2.116 0.922 7117 0.06 0.06 0.008 1,7
Ogu kiselis 80 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 LA
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 204 4.23 5.57 33.35 0.060 | 4.060 1.672
Diena kopa: 731 29.60 30.28 82.70 0.731 | 4.150 | 7.448
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 6.marts | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 120 71 3411 1.692 10.729 0.12 1.2 0.306 1,7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
kopa: 155 4.70 6.02 20.55 0.120 | 1.200 1.206
Pusdienas
Borscs 120 61 1.958 333 5.818 0.48 0.24 1.952
Krejums skabs 5 10 013 1. 0.135 7.
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mercé 70 114 7438 8.307 2.047 0.28 0.399 7.
Variti kartupeli 100 74 2.12 0.106 15.688 0.1 2.226
Burkanu salati ar ellu 60 43 0.576 3.115 3.064 0.12 03 2.074
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: 357 13.99 16.16 37.12 0.980 | 0.540 7.751
Launags
Biezpiena placenitis 50 112 8.993 3.276 11.579 4.5 0.01 137
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
Za|u téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 215 10.31 3.52 35.48 0 4.500 1.810
Diena kopa: 727 29.00 25.70 93.16 1.100 | 6.240 | 10.767
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 7.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 100 87 3.84 1.832 13.11 0.1 0.2 192 1.7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Sviests 3 22 0.018 2475 0.132 7.
Saldskabmaize 15 34 0.945 0.15 7.2 0.675 e
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 159 4.92 4.50 24.35 0.100 | 0.200 | 2.595
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 100 39 1.27 2173 3.564 0.1 2.067 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 0.135 7.
Pasta ar sieru 100 201 8.637 9.53 20.211 0.1 1.072 1;3:7.9
Baltie redisi 20 3 0.22 0.02 0.42 0.32
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 0.6
Zalumu un ellas mérce 3 19 0.022 2.014 0.2 0.045 | 0.165 0.019
Rudzu maize 15 39 1.29 0.21 7.53 0.825 1.
Udens ar apelsiniem 120 3 0.06 0.012 0.498 0.144
kopa: 324 12.11 15.04 34.36 0.245 | 0.165 5.767
Launags
Musli 40 168 5.623 6.977 20.638 2 2.34 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. fil
Banani 50 44 0.6 0.1 10. 0.9
kopa: 308 12.62 11.08 39.64 0 2.000 3.240
Diena kopa: 790 29.65 30.61 98.34 0345 | 2.365 | 11.602
bas

a bérnu apripé




