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Nedélas édienkarte

Marupes novada pagfaldibas
Salas sakumskol

Grupa BD 1-2
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei) AAgnese Voicehovska
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 22.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 100 90 3.759 2.005 14.313 0.1 0.5 0.589 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Seklu 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 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 201 6.01 7.45 27.86 0.100 | 0.500 1.449
Pusdienas
Kartupelu zupa ar zaliem zirniéiem 100 68 2.269 4.226 5.239 0.3 T 1.329 3,9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1, 0.135 7.
Cukgala salda kréjuma mérce 50 95 5.556 6.97 2.588 0.1 0.222 79
Variti griki 70 77 1.732 0.37 16.771 0.07 0.739
Burkanu salati ar sezama seklinam 60 70 1.381 5.708 3.896 0.18 0.9 2.366 1.,
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: 375 12.85 18.57 39.17 0.650 | 1.900 5.900
Launags
[Biezpiena masa 60 77 9358 | 2044 | 5476 3 7.
Zemenu merce 10 5 0.064 0.032 1.12 0.5 0.128
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 &0 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 160 10.64 6.55 14.23 0 3.500 | 0.698
Diena kopa: 736 29.49 32.56 81.26 0.750 | 5.900 8.047
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 23.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Risu putra 120 114 3.624 2.508 19.097 0.12 0.6 0.252 7.
Zemenu mérce 10 5 0.064 0.032 1.12 05 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.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 199 5.55 7.10 27.54 0.120 | 1.100 1.250
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 100 82 2.881 5.543 4.963 0.2 1.824 7.9
Darzenu kotlete 40 98 2.949 5.573 8.847 0.418 0873 [1,10,11;3;7
Varita pasta - makaroni 70 139 0.392 2.17 25.2 0.28 1.19 1
|Piena merce 20 7 0.362 0.172 1.063 0.081 0.006 74
Sarkanice redisi sagriezti $kelités 5 1 0.055 0.005 0.105 0.08
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Jaunie kaposti 30 7 0.42 0.06 1.26 0.9
ZaJumu un ellas merce 5 31 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1,
Udens ar ogam 120 2 0.048 0.024 033
kopa: 427 9.16 17.24 53.58 1.054 | 0.275 7.085
Launags
Biezpiena sacepums 70 112 13.94 2.261 8.648 2.1 0.029 11137
Krejums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 133 14.22 4.29 8.92 0 2.100 | 0.029
Diena kopa: 759 28.93 28.64 90.04 1.174 | 3.475 8.364
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 24.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
[Piena zupa ar makaroniem 120 71 341 1692 | 10729 | 012 | 12 0.306 17
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Siers 10 34 2.48 2.68 7.
|Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 175 7.19 7.08 20.47 0.120 | 1.200 1.206
Pusdienas
Frikadelu zupa 120 81 3.643 4.283 6.824 0.138 1.965 1,3;7,9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7,
Vistas galas gulass 60 91 5.805 5.955 3.266 0.06 0.426
Variti kartupeli 80 60 1.696 0.085 12.55 0.08 1.781




Biesu salati ar kiplokiem un ellu 50 35 0.8 1.554 4.444 0.2 1.2
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar braklenem 120 2 0.018 0.03 0.372 0.174

kopa: 330 13.81 13.19 37.63 0.478 0 6.646
Launags
Smalkmaizite 70 179 3.37 5.728 28.005 0.336 | 5964 0.847 1,3
Piens 150 72 4.8 3, 6.75 7.
Banani 50 44 0.6 0.1 10. 0.9

kopa: 295 8.77 8.83 44.76 0.336 | 5.964 1.747

Diena kopa: 800 29.77 29.09 102.85 0.934 | 7.164 9.599
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 25.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Iris graudu parslu putra 100 87 3.84 1.832 13.11 0.1 0.2 1:92 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 120 1 0.016 0.031 0.005

kopa: 209 5.18 10.31 23.16 0.100 | 0.200 2.820
Pusdienas
Zivju zupa majas gaume 100 84 7.81 4.068 3.921 08 0.938 4.
Krejums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 i
Plovs ar vistas galu 120 209 8.091 6.688 28.602 048 1.423
Jauno kapostu un gurku salati ar ellas merci 70 37 0.837 2.49 2.669 0.052 0.192 1.598
Udens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.

kopa: 393 18.63 14.56 45.56 1.332 | 0.192 5.059
Launags
Abolu braklenu uzputenis 40 41 0.435 0.086 9.423 6. 0.188 1.
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Bumbieri 60 33 0.3 0.18 7.44 1.98

kopa: 146 5.54 3.27 23.61 0 6.000 2.168

Diena kopa: 747 29.34 28.14 92.33 1.432 | 6.392 | 10.047
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