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Grupa 5.-9.Klase
3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei \’W Agnese Voicehovska
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodroinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 26.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Og|hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 250 232 11.2 5.32 33.899 0.25 0.5 4.48 1,7
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 T
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 392 12.58 17.95 44.17 0.250 [ 0.500 | 5.380
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 5.876 7.757 12.124 0.456 4.816 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cukgalas gulass 100 204 11.76 15.547 4.509 0.104 0.247 1.7
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47916 0.2 2.112
Kapostu salati ar papriku un elju 80 58 1.026 4.163 4.166 0.24 1.2 2.308
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 752 27.39 31.12 89.62 1.000 [ 1.200 | 11.683
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5 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 7.
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 236 17.67 8.01 23.75 0 5.000 | 0.870
Diena kopa: 1380 57.64 57.08 | 157.53 | 1.250 | 6.700 | 17.933
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 27.maijs | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kefira pankuka 150 543 16.861 23.166 65.496 0.45 13.2 0.068 1,37
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 573 17.09 23.24 73.30 0.450 | 13.200| 0.068
Pusdienas
KartupeJu un maltas cikgalas sautéjums 200 283 13.061 2041 11.934 0.2 0.04 4.729 9.
Kinas kaposti 25 3 0.375 0.05 0.55 0.25
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Ellas citrona mérce 7 57 0.007 6.305 0.381 0.007 | 035 0.002
Vanijas pudins ar saldo kréjumu 60 90 2.633 4.623 9.448 6. 7.
Zemenu mérce 60 31 0.384 0.192 6.718 3 0.768
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Piens 200 96 6.4 4, 9. 7.
Rudzu maize 80 207 6.88 1,12 40.16 44 1.
kopa: 782 30.23 36.81 80.73 0.207 | 9.390 | 11.544
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1,10;3;7
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
Za)u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 280 9.15 14.53 27.31 0 0 3.050
Diena kopa: 1635 56.46 74.58 181.34 | 0.657 [ 22.590| 14.662
Olbaltumvi Skiedrviel
treddiena, 28.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 120 154 11.698 10.263 2.794 0.48 0.12 0.032 37
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.7 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 .
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zau téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 236 13.12 14.79 11.25 0.480 | 0.120 | 0.802
Pusdienas
gkefto zirnu zupa ar gaju 200 143 7.734 5.778 14.942 0.2 5.435 9,
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgalas kotlete 80 241 14.085 19.39 2.584 0.32 0317 1.3
Variti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Piena mérce 75 27 1.356 0.643 3.986 0.304 0.024 17




Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.32 0.08 1.9
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
kopa: 835 31.15 33.22 101.29 1.344 | 0.080 | 11.700
Launags
Manna putra 125 95 4409 1.922 14.828 0125 | 0.125 0.016 1,7
QOgu kiselis 125 123 0.4 0.128 29.555 6.25 1.241
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 T.
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 298 6.68 6.63 51.71 0.125 | 6.375 2.127
Diena kopa: 1369 50.96 54.65 164.25 1.949 | 6.575 | 14.629
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 29.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 250 149 7.106 3.525 22.351 0.25 2.5 0.638 1.7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 T
B kopa: 232 8.40 7.85 3317 | 0.250 | 2.500 | 1.538
Pusdienas
Borscs 200 102 3.263 5.549 9.696 0.8 0.4 3.254
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 ,
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 100 163 10.625 11.867 2.925 04 0.57 7.
Variti kartupeli 200 149 4.24 0212 31.376 0.2 4452
Burkanu salati ar e|ju 80 57 0.768 4,154 4.086 0.16 0.4 2.765
Piens 200 96 6.4 4. 9, £
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1
kopa: 746 30.80 28.66 88.02 1.560 | 0.800 [ 14.341
Launags
Biezpiena placenitis 120 270 21.583 7.862 27.79 10.8 0.025 1;3:7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 299 21.81 7.93 35.60 0 10.800| 0.025
Diena kopa: 1277 61.00 44.45 155.79 1.810 | 14.100] 15.904
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 30.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 250 218 9.6 4.58 32.774 0.25 0.5 4.8 17
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 331 11.12 8.98 50.40 0.250 | 0.500 | 5.700
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 78 2.539 4.345 7.128 0.2 4,135 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Pasta ar sieru 200 403 17.273 19.061 40422 0.2 2.144 1,379
Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 0.24
Burkani 30 8 0.3 0.06 1.44 1.08
Jaunie kaposti 25 6 0.35 0.05 1.05 0.75
Zajumu un ejlas mérce 10 62 0.073 6.714 0.666 0.15 0.55 0.065
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 739 26.22 33.11 82.24 0.550 | 0.550 [ 11.954
Launags
Sokolades pudin$ 70 101 3.566 4.637 11.263 7. 0.851 7.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 1.8
kopa: 285 11.17 8.84 40.26 0 7.000 2.651
Diena kopa: 1354 48.50 50.92 172.91 0.800 | 8.050 | 20.305
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