Nedélas édienkarte

Grupa BD 3-6 T
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei) e
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 150 135 5.639 3.007 2147 0.15 0.75 0.884 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3:9
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 247 7.89 8.46 35.02 0.150 | 0.750 1.744
Pusdienas
Kartupelu zupa ar zaliem zirnigéiem 150 102 3.404 6.339 7.859 0.45 1.5 1.994 39
Kréjums skabs 5 10 013 1. 0.135 7.
Cikgala salda kréjuma merce 60 114 6.667 8.364 3.106 0.12 0.266 7.9
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Burkanu salati ar sezama séklinam 60 70 1.381 5.708 3.896 0.18 0.9 2.366 iR
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 484 16.35 22.34 54.41 0.870 | 2.400 7.173
Launags
Biezpiena masa 80 102 12.478 2.725 6.902 4. 7
Zemenu merce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.71 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 186 13.76 7.24 15.96 0 4.500 | 0.698
Diena kopa: 916 38.00 38.04 105.38 1.020 | 7.650 9.615
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukuriizas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Kliju maize 15 1 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 198 7.31 7.14 27.04 0.150 | 0.150 2.421
Pusdienas
Vistas galas un déarzenu sautéjums 150 113 9.437 4.469 7.847 0.15 3.572 9,
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Kinas kaposti 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Ellas citrona mérce 5 1 0.005 4504 0.272 0.005 [ 0.25 0.001
Rupjmaizes kréms 30 78 1.182 5435 6.15 3 0.24 17
Oqu kiselis 70 69 0.224 0.071 16,551 3.5 0.695
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 T
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 024
kopa: 365 13.32 14.93 42.53 0.155 | 6.750 6.158
Launags
Abolu pankaka 100 250 6.816 13.337 25415 0.2 3.2 0.307 1,3;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Z3lu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 320 7.44 13.69 41.72 0.200 | 3.200 3.607
Diena kopa: 883 28.06 35.76 111.29 0.505 | 10.100| 12.186
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 26.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu putra 150 143 453 3.135 23.871 0.15 0.75 0.315 7.
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zau téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 227 6.46 7.74 32.31 0.150 | 1.250 1.313
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 150 123 4322 8.314 7.445 0.3 2.736 7.9
Darzenu kotlete 50 123 3.686 6.966 11.058 0.522 1.092  [1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 100 199 0.56 3.1 36. 0.4 % 1=
Piena mérce 40 15 0723 0.343 2.126 0.162 0.013 ur




Sarkanie redisi sagriezti $kélites 5 1 0.055 0.005 0.105 0.08
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Kaposti 30 7 0.42 0.06 1.26 09
Zalumu un ellas mérce 5 31 0.036 3.357 0333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 560 11.88 22.52 70.22 1.459 | 0.275 8.733
Launags
Biezpiena sacepums 80 128 15.931 2.583 9.883 24 0.033 1437
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 149 16.21 4.62 10.16 0 2.400 0.033
Diena kopa: 936 34.55 34.87 112.69 1.609 | 3.925 | 10.079
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27.marts | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4.264 2.115 13411 0.15 1.5 0.382 L
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 3 22 0.018 2475 0132 7.
Siers 10 34 248 2.68 T
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 193 8.04 7.51 23.15 0.150 | 1.500 1.282
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 101 4,553 5.354 8.529 0172 2.456 1;3:7:9
Krejums skabs 5 10 0.13 1t 0.135 7
Vistas galas gulass 60 91 5.805 5.955 3.266 0.06 0.426
Variti kartupeli 100 74 212 0.106 15.688 0.1 2.226
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 70 49 1.12 2.176 6.222 0.28 1.68
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar briklenem 150 3 0.022 0.038 0.465 0.218
kopa: 380 15.47 14.91 44.35 0.612 0 8.106
Launags
Smalkmaizite 70 179 337 5.728 28.005 0.336 0.847 1.3
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 339 9.37 8.93 54.76 0.336 0 2.647
Diena kopa: 912 32.88 31.35 122.25 1.098 | 1.500 [ 12.035
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 28.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 150 131 5.76 2.748 19.664 0.15 0.3 2.88 1.7
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 253 7.10 11.24 29.71 0.150 | 0.300 3.780
Pusdienas
Zivju zupa majas gaume 150 126 11.714 6.101 5.881 1.2 1.407 4.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Plovs ar vistas galu 150 261 10.114 8.36 35752 0.6 1.779
Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 70 35 0.885 2239 2.748 0.07 0.105 1.808
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 485 24.62 18.03 54.80 1.870 | 0.105 6.094
Launags
Abolu briklenu uzpitenis 50 51 0.544 0.108 11.779 7.5 0.236 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 178 5.84 3.41 30.93 0 7.500 | 3.536
Diena kopa: 916 37.56 32.67 11544 | 2.020 | 7.905 | 13.410
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