Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4.klase vegetara
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. kiasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 17 februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6.656 2.992 32.162 0.2 1. 0.448 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 7
Zaju igja 2G0 4 0.062 0.122 0.015
kopa: 296 8.21 7.46 49.80 0.200 | 1.000 | 1.348
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 150 59 1.905 3259 5.346 0.15 3.101
Kréjums skabs 10 20 0.26 ra 0.27 7
Griki ar darzeniem 200 251 4.397 10,864 33.628 0.324 3.78
Kapostu salati ar zaJumiem un ellu 70 A4 0.994 2.937 3559 0.07 0.7 2.022
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar brikienem 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
kopa: 577 17.43 23.67 72.70 0.544 | 0,700 | 11.393
Launags
Biezpiena sacepums 100 160 19.914 3.229 12.354 3. 0.041 1,11;3;7
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7
73l téia 200 4 0062 n122 0019
kopa: 203 20.50 7.35 12.91 0 3.000 | 0.041
Diena kopa: 1077 46.13 38.48 135.42 0.744 | 4.700 | 12.782
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 18.februaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parsiu putra 200 174 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Sekiu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 ik
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu t&ja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 303 10.07 9.21 43.68 0.200 | 0.400 4,700
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 7.396 0.15 0.45 2217 9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Pasta ar spinatiem un sieru 170 293 10.93 15.529 27.288 0.17 2.388 1:37:9
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Kinas kaposti 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Paprika 5 1 0.06 0.015 0.145 0.18
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 522 16.68 24.39 58.03 0.325 | 0.700 8.376
Launags
Smalkmaizite 70 256 6.115 7.905 41.384 0448 | 6412 0.223 1;3
joguris 200 180 6.6 4. 254 7
kopa: 436 12.72 11.91 70.78 | 0.448 | 6.412 | 0.223
Diena kopa: 1261 39.47 45.50 172.49 0973 | 7.512 | 13.299
- |Olbaltumvi| Skiedrviel
treddiena, 19.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 174 10.536 1317 2457 0.1 0.026 37
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Krémsiers 15 30 1.08 2.67 0.495 7
Tvaiceti zalie zirnisi 40 35 2.904 0.22 5412 0.16 1.892
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 289 15.84 16.38 17.98 0.260 0 2.818
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9
Krejums skabs 10 20 0.26 2, 0.27 7
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1.528 [1,10:11,3,7
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7
Biedu salati ar kréjumu 70 50 1.205 2.687 5411 035 1.478 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar eitronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 546 14.82 20.05 74.23 1.381 0 12.141




Launags

Rauga pankuika 150 354 9.214 12.395 50.542 0.75 0.07 13,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 386 9.48 12.54 58.36 0 0.750 [ 0.070
Diena kopa: 1221 40.14 48.97 150.58 1.641 | 0.750 15.029
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 20.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 200 153 7.03 3.006 24.234 0.2 0.2 0.026 17
Kanélcukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 2.5 1.328
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 272 9.34 8.54 38.36 0.200 | 2.700 2.214
Pusdienas
Pupinu zupa 200 133 5.021 6.461 13.453 0.488 5.24 9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7
Vegetaras kotletes ar zirnu miltiem 70 120 3.777 6.551 11.214 0.71 1.592
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Skaba kréjuma merce 50 56 0.817 4.848 2.353 0.05 0.224 1;759
Kaposti 25 6 0.35 0.05 1.05 0.75
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 0.24
Zalumu un ellas merce 5 3 0.036 3.357 0.333 0.075 0.275 0.032
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: 653 17.58 24.21 89.56 1.473 | 0.275 12.111
Launags
Biezpiena masa 70 90 10.918 2.384 6.039 35 7
QOgu kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 5. 0.993
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 284 13.75 7.27 39.38 0 8.500 | 2.153
Diena kopa: 1208 40.67 40.02 167.31 1.673 | 11.475| 16.478
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 21.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
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 15 51 3.72 4.02 7
kopa: 254 10.37 11.22 28.22 0.200 | 2.000 1.082
Pusdienas
Darzenu saknu sautéjums 200 124 5.112 2.546 19.644 0.2 7.199
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas merci 70 60 0.892 5.048 2.805 0.07 0.07 2.235
Jogurta kréms 50 109 2.164 7.503 8.264 4.5 7
Zemenu un abolu mérce 80 50 0415 0.331 10.995 5.6 1.213
Piens 200 96 6.4 4, 9. 7
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 22 1
kopa: 546 18.49 20.05 71.11 0.270 | 10.170| 12.847
Launags
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 4.65 54. 0.6 2.55 1
Siera mérce ar kiploku 50 112 6.394 9.333 0.588 0.025 0.017 1,7
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 124 33
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 468 7.80 14.41 67.01 0.625 0 5.867
Diena kopa: 1269 36.66 45.68 166.33 1.095 [ 12.170| 19.796




