asvaldibas

8 masa bému apripé

Nedelas edienkarte

Gru pa 1.-4.klase J'("Vv Agnese Voicehovska
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 Alergeni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 0.2 1.62 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 €
Zalu téa 200 2 0.026 0,051 0.008
kopa: 299 10.39 9.70 43.82 0.200 | 0.200 [ 2.520
Pusdienas
Vistas galas zupa ar ziedkapostiem 150 93 5.145 5.634 5.266 0.6 1.468
Maltas cukgalas mérce 80 128 9.192 8.071 4,654 0.32 0436 17
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Burkanu salati ar kréjumu 70 43 0.955 2914 3.228 0.14 2,016 7.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Piens 200 96 6.4 4. 9. T
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 582 27.22 21.71 68.96 | 1.210 0 6.844
Launags
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 4.65 54. 0.6 2.55 1.
Kauseta siera merce 50 81 33 6.368 2.44 0.2 0.046 i)
Bumbieri 100 55 0.5 03 124 33
Zalu t¢ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 435 4.67 11.37 68.85 0.800 0 5.896
Diena kopa: 1316 42.28 42.78 181.62 [ 2.210 [ 0.200 | 15.260
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 15.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17.36 245 3.87 T
Seklu maize 40 119 4.2 2.56 18.84 1.72 1,11
Sviests g 60 0.048 6.6 0.352 7
Gurki 20 2 012 0.04 0.36 0.1
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 290 21.75 11.70 23.43 0 0 1.820
Pusdienas
Darzenu saknu sautéjums 200 124 5112 2.546 19.644 0.2 7.199
Varitas bietes 20 8 0.3 0.02 1.68 0.5
Kalis 10 1 0.15 0.02 0.22 0.1
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Krejums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 60 230 3.565 14.985 20.353 5.16 1.207 1.7
Zemenu mérce 80 42 0.514 0.256 8.804 4. 1.062
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Piens 200 96 6.4 4. 9. e
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 574 18.26 23.23 71.64 0.200 | 9.160 | 12.248
Launags
Rauga pankuka 150 354 9.214 12.395 50.542 0.75 0.07 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 384 9.44 12.47 58.35 0 0.750 0.070
Diena kopa: 1248 49.46 47.39 153.42 0.200 | 9.910 | 14.138
Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 16.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Manna putra 200 151 7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025 1.7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 ¥
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 259 9.13 7.68 38.85 0.200 | 0.200 | 0.895
Pusdienas
Zivju zupa 150 43 4.563 0.307 5.249 0.15 2.346 4.9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 i
Cepta vistas gala 70 173 15.22 11.419 1.448 0.07 0.109
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Piena mérce ar baziliku 40 44 1.298 2.806 3.579 0.16 0.011 i




Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas merci 70 39 0.786 3.276 1.826 0.004 | 0175 0.86
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10,04 1.1 s

kopa: 534 27.16 19.43 61.29 0.534 | 0.175 5.119
Launags
Platsmaize ar rabarberiem 100 298 5.392 12.059 41.24 0.18 14,14 1.158 13T
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8

kopa: 388 6.62 12.31 61.25 0.180 | 14.140| 2.958

Diena kopa: 1181 42.91 39.41 161.39 0.914 | 14.515| 8.972
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 17.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni

Brokastis
Varitas olas 50 74 6.165 49 0.505 3.
Skaba kréjuma kiploku meérce 30 58 0.757 5.702 0.874 0.03 0.03 0.011 7.
Saldskabmaize 40 92 2.52 04 19.2 1.8 1.
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 268 1.1 14.65 21.77 0.030 | 0.030 2.011
Pusdienas
Biesu zupa 150 70 2.195 4.156 6.037 0.15 0.15 2.328
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 027 7.
Viltotais zakis 70 145 10.2 9593 4.308 0.07 0.366 V3.7
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1429 23.718 0.15 3.15 T
Jaunie kapaosti 40 10 0.56 0.08 1.68 1.2
Paprika tirita sagriezta 10 2 0.12 0.03 0.29 036
Varitas bietes 15 6 0.225 0.015 1.26 0.375
tllas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 s

kopﬁ: 528 21.10 22.42 58.54 0.375 | 0.400 10.270
Launags
Risu putra 100 95 3.02 2.09 15.914 0.1 0.5 0.21 i
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 274 5.21 6.77 46.88 0.100 | 5.500 2.073

Diena kopa: 1070 37.41 43.84 127.18 | 0.505 | 5.930 | 14.354
a hérmnu apripé

Y Agnese Voicehovska




