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Marupes novada pasy,

Nedélas edienkarte Salas sakumskolag i
f U .apripe
Grupa 1.-4klase vegetara S
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei) Agnese Voicehovska
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 3.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 0.2 1.62 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1
Krémsiers 20 40 144 3.56 0.66 7
Z3|u téja 200 4 0.062 0122 0.019
kopa: 299 12.89 9.53 40.23 0.200 | 0.200 | 2.780
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1528 |[1.10:11:3,7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Skaba krgjuma mérce 50 56 0817 4.848 2.353 0.05 0.224 17,9
Kapostu salati ar zalJumiem un ellu 60 38 0.852 2.518 3.05 0.06 0.6 1.733
Udens ar braklenem 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Aboli 100 54 03 0.6 11.4 2.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
kopa: 619 14.77 23.08 86.61 1.141 | 0.600 [ 11.344
Launags
Cepti kartupeli 150 192 39 6.371 28.86 0.15 4.095
Kréjums skabs 20 40 0.52 4, 0.54 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 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 319 5.77 14.82 39.24 0.150 0 4.995
Diena kopa: 1237 33.43 47.43 166.08 1.491 | 0.800 | 19.119
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 4.februdris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Abolu pankika 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 407 10.49 20.15 45.94 0.300 | 4.800 0.460
Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zirnu miltiem 70 120 3.777 6.551 11.214 0.71 1,592
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Piena merce ar baziliku 50 56 1.622 3.508 4474 0.2 0.013 7
Baltie redisi 20 3 0.22 0.02 0.42 0.32
Sarkanie kaposti 15 4 0.21 0.03 0.63 0.45
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Jogurta un zemenu kokteilis 150 118 45 2.46 18.998 7.5 0.6 7
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 564 17.22 17.89 80.90 1.065 | 7.750 9.235
Launags
Piena zupa ar risiem 200 120 5.364 2.878 18.397 0.2 2. 0.182 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: 271 11.61 12.56 28.22 0.200 | 2.000 1.082
Diena kopa: 1242 39.32 50.60 155.06 1.565 | 14.550| 10.777
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 5.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna putra 200 151 7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025 1.7
Zemenu mérce 20 10 0.129 0.064 2.201 1. 0.266
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 249 8.54 7.59 35.77 0.200 | 1.200 1.191
Pusdienas
Pupinu zupa 150 100 3.766 4.846 10.09 0.366 3.93 9
Risi ar darzeniem un olu 150 212 5.314 9.993 24722 0.69 1522 3
Biesu salati ar ellu 60 43 0.898 1.862 5.597 0.12 0.6 1.492




Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 083 0.24
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
Abaoli 100 54 03 0.6 1.4 2.
kopa: 516 13.82 17.88 72.72 1.176 | 0.600 | 11.384
Launags
Citronu biezpienkréms 60 102 7.559 6.704 2.708 0.3 0.001 7
Ogu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5 0.993
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.71 0.57 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
kopa: 281 9.14 11.37 34.30 0 5.300 1.564
Diena kopa: 1045 3150 36.84 | 142.79 | 1.376 | 7.100 | 14.139
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 6.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Varitas olas 50 78 6.45 5.6 0.35 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0.757 5.702 0.874 0.03 0.03 0.01
Séklu maize 40 119 4.2 2.56 18.84 1.72 111
Sviests 8 60 0.048 6.6 0.352 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 318 11.52 20.58 20.44 0.030 | 0.030 | 1.731
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 7.396 0.15 0.45 2.217 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15482 0.731 1.528 |1;10,11:3;7
Varita pasta - makaroni 140 278 0.784 4.34 504 0.56 2.38 1
Sarkana merce 50 34 0.596 1.553 4.364 0.05 0.05 0431 9
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Kinas kaposti 20 3 0.3 0.04 0.44 0.2
Kalis 15 2 0.225 0.03 0.33 0.15
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
kopa: 715 16.94 23.75 99.30 1.491 | 0.500 | 9.016
Launags
levarijuma uzputenis 70 60 0.892 0.102 14.64 3.5 0.007 1
Piens 200 96 6.4 4. 9 T,
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
kopa: 248 9.74 8.77 33.32 0 3.500 1.167
Diena kopa: 1281 38.20 53.10 153.06 | 1.521 | 4.030 | 11.914
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 7.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 13.76 27119 0.2 0.4 3.584 1.7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 09 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Za|u téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 310 10.34 22.33 37.18 0.200 | 0.400 | 4.484
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 181 8412 6.611 21.553 0.8 7451 9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7
Darzenu plovs 150 180 4.185 3.532 32731 0.75 2627
Burkanu salati ar seklinam 70 103 1.609 8.957 4.07 0.21 1.05 2.451
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 591 17.98 21.72 79.02 1.760 | 1.050 | 14.729
Launags
Biezpiena masa 70 90 10.918 2.384 6.039 35 7
Banani blenderéti 50 39 0.55 0.1 89 0.72
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.71 0.57 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Za|u téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 209 12.73 7.05 22.89 0 3.500 1.290
Diena kopa: 1111 41.05 51.10 139.09 1.960 | 4.950 | 20.503 /
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