Nedélas edienkarte
Grupa

5.-9.klase

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarte ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé| edienkarte var tikt mainita

Marupes nova
Salas sak

gnese Voicehavska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 6.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Risu parsiu putra 200 181 6,656 2,992 32,162 02 1 0,448 ¥
levarijums 20 28 0.2 0,02 7.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 17
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 T
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 289 8,73 7,59 47,29 0,200 | 1,000 1,318
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7,21 7,566 5,284 0,2 2,745
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0.27 7
Cukgala salda kréjuma mérce 100 191 11,111 13,941 5177 0,2 0,443 7.9
Variti griki 250 276 6,188 1,32 59,895 025 2,64
Kapostu salati ar zalumiem un elju 90 57 1,278 3,776 4,576 0,09 0,9 2,6
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: 770 29,59 29,18 96,11 0,740 | 0,900 [ 10,868
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0,2 2 0,51 1,7
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 7.
Kopa: 216 7.82 823 27,52 | 0,200 | 2,000 | 1,370
Diena kopa: 1275 456,13 45,00 170,92 1,740 [ 3,900 [ 13,556
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 7.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8,96 4,256 27,119 02 04 3,584 1,7
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 N
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 il
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 354 11,50 17,22 37,25 0,200 | 0,400 4,744
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3,097 526 10,547 08 2,838 1;3.9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0,27 7
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 200 404 11,87 15,937 45,954 1,28 3,605 1
Biesu - burkanu salati 90 41 1,215 1,017 6,588 0,18 0,09 2,547
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Kefirs 200 96 6, 4, 9 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 7139 24,24 28,53 82,95 2,260 [ 0,090 [ 10,090
Taunags
Biezpiena sacepums 120 219 21,633 3,017 25,96 15,6 0,05 1,11:3,7
levarijums 20 28 0.2 0,02 78
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0.3 124 33
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 303 22,36 3,39 46,17 0 15,600 3,350
Diena kopa: 1376 58,1 49,14 166,36 | 2,460 | 16,090 18,184
Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 8.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 53 26,19 02 0.2 1,62 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 1,1 1,
Krémsiers 15 30 1,08 2,67 0,495 T
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 298 171,50 8,37 44,53 0,200 [ 0,200 | 2,720
Pusdienas
Borsds 200 102 3,263 5,549 9,696 08 04 3,254
Krejums skabs 10 20 0,26 2 0,27 7,
Kurzemes stroganovs 100 181 9,746 14,51 3,047 0.4 0,222 1,7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Burkani 30 8 0.3 0,06 1,44 1,08
Ziedkaposti 30 7 0,75 0,09 0,69 0,87




Marupes novad
Salas sakum,

Gurki 30 4 018 0,06 0,54 0,15
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 33 1,
kopa: 786 31,76 33,36 87.54 1,400 | 0,400 13,328
Launags
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 T
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Siers 20 68 4,96 5,36 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 03 12,4 33
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 2ol 5,18 14,77 27,04 [4] [1] 5.040
Diena kopa: 1365 52,23 56,45 159,11 1,600 | 0,600 | 271,088
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 9.oktobris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7,
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0,57 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0.2 0,04 0,52 0.2
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
LPT kopa: 189 18,79 6,98 12,33 0 0 0,770
usdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 300 349 12,417 12,912 45,199 1,05 11,504
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |90 32 1,118 2,225 2,282 0,002 | 0,112 1,09
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 60 230 3,565 14,985 20,353 4,5 1,207 1,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 765 19,21 30,56 101,84 1,052 | 9,612 15,894
Taunags
Abolu zemenu uzputenis 100 83 1,17 0,238 18,806 5, 0,474 %
Piens 100 48 32 2, 4,5 7,
Banani 100 88 12 0.2 20, 18
kopa: 219 5,27 2,44 43,37 0 5,000 2,274
Diena kopa: 1174 43,57 39,98 157,47 1,052 [ 14,612 18,938
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 10.oktobris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
“Brokastis
Kukurozas putra 200 139 712 3,416 21,086 02 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 "
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7,
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 247 9,19 8,02 36,21 0,200 | 0,200 2,938
Pusdienas
Zivju zupa 200 84 5,709 4,327 5499 0.8 2,164 49
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 027 (A
Plovs ar cukgalu 250 503 19,161 20,714 60,164 1, 2,965
Burkani 30 8 03 0,06 1,44 1,08
Tomati 30 5 03 0,06 0,78 0,3
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0,15
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
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: 739 28,49 3354 | 8009 | 1800 O 7,759
Launags
Cepumi 30 135 2,31 441 2112 1;3;7
Jogurta un zemenu kokteilis 200 149 6,016 3,288 23,444 8, 0,832 [A
Sagriezts arbuzs vai melone 100 37 0,6 0.2 8.3 0.2
kopa: 322 8,93 7.90 | 52,86 [4] 8,000 | 1,032
Diena kopa: 13 46,67 49,46 169,177 | 2,000 | 8,200 11.729




