Nedélas edienkarte

Grupa 1-4klase A Agnese Voicehovska
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6.656 2.992 32162 0.2 1. 0.448 7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 96 08 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 282 8.11 7.45 45.90 0.200 | 1.000 1.348
Pusdienas
Pupinu zupa 150 106 4.407 5.817 9.093 0.342 3612 9
Maltas cukgalas mérce 90 144 10.342 9.08 5.236 0.36 0.491 1T
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Burkanu salati ar krgjumu 60 37 0.819 2.498 2.767 0.12 1.728 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar brokleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Piens 200 96 6.4 4, 9 i
kopa: 605 27.43 22.52 72.69 0.972 0 8.805
Launags
Biezpiena masa 70 90 10.918 2.384 6.039 35 fé
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
Baltmaize 30 79 2.34 0.63 1542 1.14 1
Sviests 8 60 0.048 6.6 0.352 7
kopa: 232 13.37 9.74 21.83 0 3.500 1.140
Diena kopa: 1119 48.91 39.70 140.42 1.172 | 4.500 | 11.293
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5.685 2.82 17.881 0.2 2 0.51 1,7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Siers 20 68 4,96 5.36 7
kopa: 270 11.94 12.51 27.70 0.200 | 2.000 1.410
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 )
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Kapostu kotlete 70 158 4.158 7.878 17.346 0.56 2.563 1145347
Kartupelu biezputra 130 110 3.519 1.238 20.556 013 2.73 i
Biesu salati ar ellu 60 43 0.898 1.862 5.597 0.12 06 1492
Piens 200 96 6.4 4. 9 7
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2
kopa: 647 20.99 20.40 92.54 0.960 | 0.600 14.110
Launags
Kefira pankuka 150 543 16.861 23.166 65.496 0.45 13.2 0.068 ;37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 575 17.12 23.31 73.32 0.450 | 13.200| 0.068
Diena kopa: 1492 50.05 56.21 193.55 1.610 | 15.800| 15.588
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 26.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 04 0.1 0.026 37
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalie zirnisi konserveti 50 26 18 0.2 43
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 255 13.74 14.28 16.29 0.400 | 0.100 0.886
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem un galu 200 98 2.889 5519 9.078 0.2 0.66 3.043
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Vistas gala karija mércé 100 131 107 8.614 2.574 0.402 0.326 1.7
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 0.6
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 024




P -
Zalumu un ellas mérce

5 31 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: : 570 20.88 20.50 73.23 10827 | 0.935 | 7.854 ]
Launags
[Manna putra 100 76 3.528 1.538 11.862 01 01 0.012 17 T
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5 0.993
Kliju maize 20 55 2.42 0.54 9.46 1.16 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 270 6.36 6.43 45.21 0.100 [ 5.100 [ 2.165
Diena kopa: 1095 40.98 41.21 134.72 1.327 [ 6.135 | 10.905 S
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27 februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals j Cukurs as Alergeni
Brokastis
Bananu pankuka 150 381 8.459 21.713 37.716 0.3 1.22 1.3;7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 413 8.72 21.86 45.54 0.300 0 1.220 ]
Pusdienas
[Dirzenu un cukgalas sautéjums 250 219 14.055 10.885 15.84 0.25 5.695
|Kinas kapostu salati ar dillém un kukurizu 60 39 1.07 2912 2.667 0.06 0.12 0.736
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 50 192 2.971 12.488 16.961 4.3 1.006 17
Zemenu mérce 100 52 0.643 0.32 11.005 5. 1.328
Udens ar braklenem 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
L kopa: 557 20.49 26.94 57.13 0.310 | 9.420 | 10.155
Launags
Biezpiena sacepums 100 160 19.914 3.229 12.354 3 0.041 L1132
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 191 20.18 3.37 20.17 0 3.000 | 0.047
Diena kopa: 1161 49.39 52.16 122.8L 0.610 | 12.420| 11.416
e Olbaltumvi Zkiedrviel
piektdiena, 28.februaris | Svars, g ‘ Kcal ‘ elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alerg;]
Brokastis
Kukurzas putra 200 152 7.6 3.528 23.738 0.2 0.2 2.444 7
Zemenu meérce 20 10 0.129 0.064 2.201 1 0.266
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 243 8.99 8.15 33.89 0.200 | 1.200 | 3280
Pusdienas
Peléko zirpu zupa 150 77 5. 2.721 7.961 0.3 2.132 9
|Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7
Zivju kotlete majas gaume 70 162 13.117 11.02 2.519 Q.07 0.199 1:3:4:7
Varita pasta - makaroni 130 258 0.728 4.03 46.8 0.52 2.21 1
Piena merce 50 18 0.904 0429 2.657 0.202 0.016 1,7
Burkani 20 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 15 3 0.375 0.045 0.345 0435
Varitas bietes 20 8 0.3 0.02 1.68 0.5
Ellas citrona meérce 5 41 0.005 4,504 0272 0.005 0.25 0.001
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 691 24.30 24.39 84.24 1.097 | 0.250 8.653
Launags
|Jogurts ar musli 150 200 6.873 5.958 29.532 6. 2.268 17
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 3.3
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 259 7.44 6.38 41.95 0 6.000 | 5,568
Diena kopa: ] 1193 40.73 38.92 160.08 1.297 | 7.450 17.501




