Nedélas édienkarte

Marupes novada

Salas sakupgho

Grupa BD 3-6 — e
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 14.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 TiT
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 223 8.05 6.70 33.28 0.150 | 0.150 [ 2.115
Pusdienas
Vistas galas zupa ar ziedkapostiem 150 93 5.145 5.634 5.266 0.6 1.468
Maltas cukgalas mérce 60 96 6.894 6.053 3.491 0.24 0.327 1;7
| Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0,12 1.267
Burkanu salati ar krejumu 60 37 0.819 2.498 2.767 0.12 1.728 I
Udens ar apelsiniem 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 413 17.62 15.11 50.94 | 1.080 0 6.070
Launags
Varita pasta - makaroni 120 238 0.672 3.72 432 048 2.04 1.
Kauséta siera mérce 40 65 2.64 5.095 1.952 0.16 0.037 7.9
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 359 3.83 9.15 57.56 0.640 0 5.377
Diena kopa: 996 29.51 30.97 141.77 1.870 | 0.150 | 13.562
Olbaltumvyi Skiedrviel
otrdiena, 15.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13.888 1.96 3.096 7
Seklu maize 20 59 2.1 1.28 942 0.86 1:11
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 186 16.13 7.43 13.01 0 0 0.935
Pusdienas
Darzenu saknu sautéjums 150 93 3.834 1.91 14,733 0.15 5.399
Varitas bietes 20 8 0.3 0.02 1.68 0.5
Kalis 15 2 0.225 0.03 0.33 0.15
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Kréjums skabs 5 10 0.13 . 0.135 7.
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 40 153 2.377 9.99 13.569 3.44 0.805 1.7
Zemenu mérce 80 42 0.514 0.256 8.804 4. 1.062
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: 369 9.40 13.58 50.73 0.150 | 7.440 | 9.916
Launags
Rauga pankuka 100 236 6.143 8.264 33.695 0.5 0.047 1.3.7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Piens 200 96 6.4 4. 9. T
kopa: 360 12.74 12.28 50.50 0 0.500 0.047
Diena kopa: 915 38.27 33.30 114.24 | 0.150 | 7.940 | 10.898
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 16.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Manna putra 150 114 5291 2.306 17.793 0.15 015 0.019 1.7
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.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 207 7.26 6.88 29.01 0.150 | 0.150 | 0.889
Pusdienas
Zivju zupa 150 43 4.563 0.307 5.249 0.15 2.346 4.9
Kréjums skabs 10 0.13 1. 0.135 /.
Cepta vistas gala 50 124 10.872 8.157 1.034 0.05 0.078
Variti risi 120 136 2,693 0.238 30.769 0.12 0.554
Piena merce ar baziliku 40 44 1.298 2.806 3.579 0.16 0.011 T
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 60 33 0674 2.808 1.565 0.003 0.15 0737
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0412




Salas sakpmskgldsh

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1 1.

kopa: 244 22.01 15.63 52.78 | 0.483 | 0.150 | 4.826
Launags
Platsmaize ar rabarberiem 60 179 3.235 7.235 24.744 0.108 | 8484 0.695 3.7
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
| kopa: 268 4.46 7.47 44.75 0.108 | 8.484 2.495

Diena kopa: 919 33.72 29.98 126.55 0.741 | 8.784 8.210
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 17.aprilis | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Varitas olas 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0.757 5.702 0.874 0.03 0.03 0.011 7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 i
Kréemsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 222 9.84 14.44 12.17 0.030 | 0.030 1.111
Pusdienas
Biesu zupa 150 70 2,195 4.156 6.037 0.15 0.15 2.328
Kréjums skabs 5 10 0.13 1, 0.135 7.
Viltotais zakis 60 124 8.743 8.222 3.692 0.06 0.314 1;3,7
Kartupelu biezputra 120 101 3.248 1.143 18.974 0.12 2.52 7.
Jaunie kaposti 30 7 0.42 0.06 1.26 0.9
Paprika tirita sagriezta 10 2 0.12 0.03 029 0.36
Varitas bietes 15 6 0.225 0.015 1.26 0.375
Fllas citrona meérce 5 41 0.005 4,504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar brukleném 150 =] 0.022 0.038 0.465 0218
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.

kopa: 417 16.83 19.45 42.43 0.335 | 0.400 8.116
Launags
Citronu biezpienkréms 60 102 7.559 6.704 2.708 0.3 0.001 7.
Ogu kiselis 120 118 0.384 0.122 28.373 6. 1.192
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006

kopa: 276 8.46 7.16 43.49 0 6.300 4.493

Diena kopa: 915 35.13 41.05 98.08 0.365 | 6.730 | 13.720
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