Nedélas eédienkarte
Grupa

BD 3-6

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté iek|autais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé| édienkarte var tikt mainita

Marupes novada
Salas sakurnskegl

Agnese Voicehovskr

masa bému apripé

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 13.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni |
Brokastis
Manna biezputra 150 115 5.272 2.254 18.175 0.15 0.15 0.02 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.8
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 6 45 0.036 4.95 0.264 7.
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 220 6.69 7.45 31.95 0.150 | 0.150 0.920
Pusdienas
Kartupelu zupa ar zaliem zirnisiem 150 102 3.404 6.339 7.859 0.45 1.5 1.994 3.9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 T
Maltas cOkgalas mérce 70 112 8.043 7.062 4.072 0.28 0.382 L7
Variti griki 120 133 297 0.634 28.75 0.12 1.267
Kapostu svaigu biesu salati ar eJu 70 66 0.909 5.374 3473 0.07 0.21 1.964
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: 477 17.25 20.70 54.95 0.920 | 1.710 6.887
Launags
Biezpiena masa 80 102 12.478 2.725 6.902 4. 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 172 13.10 3.07 23.21 0 4.000 | 3.300
Diena kopa: 870 37.04 31.23 110.10 1.070 | 5.860 | 11.107
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 14.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.08 0.021 37
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 15 51 3.72 4.02 7.
Za|u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 247 13.99 15.57 11.55 0.320 | 0.080 1.181
Pusdienas
Kirbju krémzupa 150 97 1.744 6.569 7.684 0.6 3.025 7.9
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 041 5.14 0.01 0.38 1.
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 60 98 6.375 7.12 1.755 0.24 0.342 i
Variti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 70 29 1.068 2.244 1.918 0.07 0.35 0.724
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 392 12.71 16.63 47.51 1.040 | 0.350 | 5.025
Launags
Smalkmaizite 70 179 3.37 5.728 28.005 0.336 | 5.964 0.847 1;3
Piens 200 96 6.4 4, 9. 7.
Plumes 100 48 0.6 0.2 10.2 1.6
kopa: 323 10.37 9.93 47.21 0.336 | 5.964 2.447
Diena kopa: 962 37.07 42.12 106.26 1.696 | 6.394 8.653
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 15.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | Sals [ Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurazas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 209 7.21 7.02 29.98 0.150 | 0.150 | 2.651
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 150 131 6.816 6.522 11.164 0.15 0.943
Kréjums skabs 5 10 0.13 L 0.135 7.
Zivju kotlete majas gaumé 60 139 11.243 9.446 2.158 0.06 0.171 1,347
Variti kartupeli 120 89 2.544 0.127 18.826 0.12 2.671
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Baltie redisi 20 3 0.22 0.02 0.42 0.32




adva
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Agnese Voicehovek>

Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 476 23.65 21.53 45.35 0.330 0 6.230
Launags
Karstmaize ar sieru un tomatiem 60 187 3.306 10.824 18.994 1.17 1,10;3;7
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 276 4.53 11.06 39.00 0 0 2.970
Diena kopa: 961 35.39 39.60 11433 | 0.480 | 0.150 [ 11.851
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 16.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [ Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 1;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Seklu maize 20 59 2.1 1.28 942 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7:
Za)u téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 252 8.90 9.43 33.19 0.150 | 0.150 | 2.075
Pusdienas
Pasta ar spinatiem un sieru 150 277 10.303 12.843 29.98 0.15 1.939 1:3:7:9
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Rupjmaizes kréms 40 102 1.603 7.263 7.52 3.2 0.32 1,7
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5 0.993
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 556 14.08 26.43 64.42 0.150 | 8.200 5.002
Launags
Biezpiena sacepums 80 121 15.931 2.583 8.286 0.8 0.033 1;11:3;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
Zalu téja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 191 16.55 2.93 24.59 0 0.800 3.333
Diena kopa: 999 39.54 38.79 122.20 0.300 | 9.150 | 10.410
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 17.oktobris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu pérslu putra 150 139 6.72 3.192 20.339 0.15 0.3 2.688 L7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Zalu téja 150 i) 0.02 0.038 0.006
kopa: 233 8.69 7.77 31.56 0.150 | 0.300 3.558
Pusdienas
Vistas galas zupa ar ziedkapostiem 150 79 5.145 4134 5.266 0.6 1.468
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Bolonas mérce ar cikgalu 80 115 6.72 8.369 3.257 0.24 0.692
Variti risi 130 147 2917 0.257 33.333 0.13 0.601
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurtzu 70 45 1.248 3.397 3.112 0.07 0.14 0.859
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 452 17.93 17.48 55.38 1.040 | 0.140 4.720
Launags
Piena zupa ar makaraoniem 150 89 4.264 2.115 13411 0.15 1.5 0.382 1.7
Séklu maize 20 59 2 1.28 9.42 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 186 6.39 7.52 23.05 0.150 | 1.500 1.242
Diena kopa: 871 33.01 32.77 109.99 1.340 | 1.940 9.520




