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Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei) =
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 7.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 120 91 4.233 1.845 14.235 0.12 0.12 0.015 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 169 6.18 4.77 25.37 0.120 | 0.120 0.885
Pusdienas
Skabenu zupa 100 51 1.548 2.63 5.273 0.4 1419 1,3;9
Krejums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Sautéta cukgala ar darzeniem tomatu mercé 70 130 6.922 10.387 2.292 0.211 0.645 1
Variti griki 80 88 1.98 0.422 19.166 0.08 0.845
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 50 43 0.638 3.606 2.003 0.05 0.05 1.596
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 120 2 0.042 0.036 0.192
kopa: 376 12.98 18.36 39.10 0.741 | 0.050 | 5.605
Launags
Cepti kartupeli 80 133 2.395 5.722 17.623 0.08 2.495
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7.
Zau téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 220 4.88 9.62 27.86 0.080 0 3.395
Diena kopa: 766 24.04 32.75 92.33 0.941 | 0.170 | 9.885
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 8.aprilis | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 120 108 4.511 2.405 17176 0.12 0.6 0.707 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 0.7 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 199 5.83 6.89 29.01 0.120 | 0.600 1.277
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 100 59 3.605 3.783 2.642 0.1 1.372
Krejums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7.
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 120 264 7.15 11.968 27.685 0.408 2.235 1,9
Varitas bietes 15 6 0.225 0.015 1.26 0.375
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Jaunie kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 0.6
Ellas citrona mérce 33 0.004 3.603 0.218 0.004 0.2 0.001
Udens ar apelsiniem 120 3 0.06 0.012 0.498 0.144
kopa: 385 11.65 20.46 34.24 0.512 | 0.200 | 5.447
Launags
Biezpiena sacepums 60 96 11.949 1.938 7412 1.8 0.025 1511;3;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Bumbieri 70 38 035 0.21 8.68 2.31
Zalu téja 120 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 149 12.42 2.19 20.00 0 1.800 | 2.335
Diena kopa: 734 29.90 29.54 83.25 0.632 | 2.600 9.059
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 9.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 120 112 5.322 3.18 15.714 0.12 0.12 0.972 L
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Za|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 210 6.73 7.55 29.44 0.120 | 0.120 1.872
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 120 40 1.011 1.328 5.917 0.12 0.36 1.774 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Baltas pupinas kréjuma mercé 60 68 2.182 4.582 4.559 0.306 1.516 1,7
Variti risi 100 S 2.244 0.198 25.641 0.1 0.462
Kinas kapostu salati ar dilléem un kukurazu 60 39 1.07 2912 2.667 0.06 0.12 0.736




Udens ar ogam 2 0.048 0.024 033
Rudzu maize 52 1.72 0.28 10.04 1.1
kopa: 325 8.41 10.32 49.29 0.480 5.588
Launags
[Earijuma uzputenis 34 0.51 0.058 8.366 2. 0.004 1.
Piens 96 6.4 4. 9. 7.
Kliju maize 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1.
Sviests 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 223 9.38 8.75 27.05 2.000 1.164
Diena kopa: 758 24.51 26.63 105.78 2.600 8.624
[* Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 10.aprilis Kcal elas Tauki | Oglhidrati Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Risu putra 114 3.624 2.508 19.097 0.6 0.252
Zemenu mérce 5 0.064 0.032 1.1 0.5 0.133
Saldskabmaize 46 1.26 0.2 9.6 0.9
Sviests 22 0.018 2.475 0.132
Tomati 3 0.2 0.04 0.52 0.2
@J teja 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 192 5.18 5.29 30.45 1.100 1.485
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gaume 133 8.779 9.313 3.53 0.199
Kartupelu biezputra 85 2.707 0.952 15.812 2.1
Burkanu salati ar e|ju 43 0.576 3.115 3.064 0.3 2.074
Biezpiena masa 64 7.798 1.703 4.314 25
Ogu kiselis 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Udens ar braklenem 2 0.018 0.03 0.372 0.174
kopa: 405 20.13 15.20 46.01 6.800 5.341
Launags
Bananu pankaka 127 2.82 7.238 12.572 0.407
Kréjums skabs 20 0.26 2. 0.27
Aboli 32 0.18 0.36 6.84 1.2
Za|u teja 1 0.016 0.031 0.005
_kopa: 180 3.28 9.63 19.69 0 1.607
Diena kopa: 777 28.59 30.11 96.15 7.900 8.433
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 11.aprilis | Svars, g , Kcal elas Tauki | Oglhidrati Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 74 5.142 5.175 1.264 0.013
Saldskabmaize |46 1.26 02 9.6 09
Sviests 37 0.03 4.125 0.22
Gurki 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 1 0.016 0.031 0.005
kopa: 161 6.57 9.57 11.45 0 1.013
Pusdienas
Zivju zupa ar zivju frikadelém 49 3.917 1.223 5.424 1.642 1,3:4;
|Kréjums skabs 10 0.13 1. 0.135
Plovs ar cukgalu 242 9.197 9.943 28.879 1423
Kinas kaposti 2 0.225 0.03 0.33 0.15
Tomati 2 0.1 0.02 0.26 0.1
Burkani 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Zalumu un ellas mérce 25 0.029 2.686 0.267 0.22 0.026
Rudzu maize 52 1.72 0.28 10.04 %
Udens ar citronu 2 0.042 0.036 0.192
kopa: 388 15.56 15.26 46.49 0.220 5.161
Launags
Piena zupa ar grikiem 101 4.485 2.34 15.615 0.15 0.48
Seklu maize 59 2.1 1.28 9.42 0.86
Sviests 37 0.03 4.125 0.22
Bumbieri 33 0.3 0.18 7.44 1.98
kopa: 230 6.92 7.93 32.70 0.150 3.320
Diena kopa: 779 29.04 32.75 90.63 0.370 9.494

ipes novada pgh

sakupnske!




