Nedélas edienkarte
Grupa 1.-4.klase vegetdra

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai”, pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 19.maijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 200 180 7.518 4.009 28.626 0.2 1. 1.178 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1,11
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7.
Z3u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 292 9.77 9.48 42.17 0.200 | 1.000 | 2.038
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 7.
Darzeni salda kréjuma mércé 100 49 1.962 2.404 4.646 0.62 2.64 17
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Burkanu salati ar sezama séklinam 70 82 1.611 6.66 4,546 0.21 1.05 2.761 11.
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: 516 14.36 17.78 74.03 1.430 [ 2.550 | 11.419
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. T
Zemenu mérce 20 10 0.128 0.064 2.239 1. 0.256
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 217 16.95 7.96 18.80 0 6.000 | 0.826
Diena kopa: 1025 | 41.08 | 35.21 | 135.01 | 1.630 | 9.550 | 14.283
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurozas putra 200 139 7.12 3416 21.086 0.2 0.2 2.068 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 i
ZaJu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 247 9.19 8.02 36.21 0.200 | 0.200 | 2.938
Pusdienas
Darzenu saknu sautéjums 150 93 3.834 1.91 14.733 0.15 5.399
Tomati 10 2 0.1 0.02 0.26 0.1
Kinas kaposti 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Rupjmaizes kréms 50 131 1.97 9.058 10.25 5. 0.4 1.7
Ogu kiselis 80 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 554 16.57 20.28 74.74 0.155 [ 9.250 9.244
Launags
Abolu pankika 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 137
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 405 10.45 20.08 45.93 0.300 | 4.800 | 0.460
Diena kopa: 1206 36.21 48,38 156.88 0.655 | 14.250| 12.642
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 21.maijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu putra 200 190 6.04 4.18 31.828 0.2 1 0.42 7.
Zemenu mérce 20 10 0.128 0.064 2239 i) 0.256
Kliju maize 15 4 1.815 0.405 7.095 0.87 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 281 8.04 8.83 41.39 0.200 | 2.000 [ 1.546
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 150 123 4.322 8.314 7.445 0.3 2.736 7.9
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1.528 |1,10,11;3,7
Varita pasta - makaroni 130 258 0.728 4.03 46.8 0.52 2.21 1.




Piena mérce 5 27 1.356 0.643 3.986 0.304 0.024 1,7
Sarkanie redisi sagriezti skélités 5 1 0.055 0.005 0.105 0.08
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Jaunie kaposti 30 7 0.42 0.06 1.26 09
ZaJumu un elJas mérce 5 31 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0.275 0.032
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 682 14.18 26.54 87.44 1.930 | 0.275 | 9.690
Launags
Biezpiena sacepums 120 191 23.897 3.875 14.824 3.6 0.05 111,37
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 233 24.44 7.93 15.37 0 3.600 | 0.050
Diena kopa: 1196 46.66 43.29 144,20 2.130 [ 5.875 | 11.286
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 22.maijs | 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 4125 0.22 7
Siers 20 68 4.96 5.36 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 272 11.96 12.56 27.71 0.200 | 2.000 | 1.410
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 69 1473 3.955 6.73 0.6 2479 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Darzeni siera mércé 100 85 4486 5.978 3.209 041 2516 1,7
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Biesu salati ar kiplokiem un ejlu 60 42 0.96 1.865 5.333 0.24 1.44
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 531 20.23 18.57 68.77 1.400 0 12.264
Launags
Smalkmaizite 70 179 337 5.728 28.005 0.336 | 5.964 0.847 1:3
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 269 4.60 5.98 48.01 0.336 | 5.964 | 2.647
Diena kopa: 1071 36.79 37.10 144.50 1.936 | 7.964 | 16.321
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.maijs | 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 04 3.84 17
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 %
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 297 9.03 12.17 36.27 0.200 | 0.400 4.740
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9,
Kréjums skabs 5 10 0.13 1: 0.135 7.
Darzenu risotto 200 246 4.214 10.702 33372 1.6 3.692 8.
Jauno kapostu un gurku salati ar efjas mérci 70 37 0.837 2.49 2.669 0.052 | 0.192 1.598
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 535 15.00 19.77 T72.74 2.252 1 0.192 | 13.078
Launags
Abolu briklenu uzpitenis 100 102 1.087 0.215 23.558 15. 0471 1.
Piens 100 48 32 2. 4.5 7.
Bumbieri 100 55 0.5 0.3 12.4 33
kopa: 205 4.79 2.52 40.46 0 15.000| 3.771 /
Diena kopa: 1036 28.81 34.45 14947 | 2.452 | 15.592] 21.589 oI




