Nedélas édienkarte
Grupa

5.-9klase

Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Marupes novada pgsvaldibas
Salas sakumskgpdp prasa bému apripé
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W

Agnese Voicehovska

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 24.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Prosas biezputra 250 224 9.398 5.011 35.782 0.25 1.25 1472 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Seklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 ;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 i
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 351 11.75 10.49 53.23 0.250 | 1.250 | 2.332
Pusdienas
Kartupelu zupa ar zaliem zirnisiem 200 136 4,538 8.452 10.479 0.6 2. 2.658 39
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Cukgala salda krgjuma merce 90 172 10. 12.547 4.659 0.18 0.399 7.9
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47916 0.2 2.112
Burkanu salati ar sezama seklinam 80 93 1.841 7.611 5.195 0.24 1.2 3.155 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: 750 25.13 32.25 89.43 1.220 | 3.200 | 10.764
Launags
Biezpiena masa 120 154 18.716 4.087 10.352 6. 7.
Zemenu mérce 20 10 0.128 0.064 2.239 1. 0.256
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.7 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 243 20.07 8.64 20.53 0 7.000 | 0.826
Diena kopa: 1343 56.95 51.38 163.19 1.470 | 11.450| 13.922
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Kukurdzas putra 250 174 8.9 4.27 26.357 0.25 0.25 2.585 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 i
Sviests 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 282 10.97 8.87 41.48 0.250 [ 0.250 | 3.455
Pusdienas
Vistas galas un darzenu sautéjums 200 150 12.583 5.958 10.463 0.2 4.763 9
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Kinas kaposti 30 4 0.45 0.06 0.66 0.3
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Rupjmaizes kréms 50 131 1.97 9.058 10.25 5 0.4 1,7
Qgu kiselis 80 79 0.256 0.082 18.915 4. 0.794
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 758 28.94 29.43 91.19 0.210 | 9.500 | 10.960
Launags
Abolu pankaka 150 376 10.223 20.006 38.122 0.3 4.8 0.46 1:3;7
levarijums 20 28 02 0.02 7.8
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 405 10.45 20.08 45.93 0.300 | 4.800 | 0.460
Diena kopa: 1445 50.36 58.37 178.60 | 0.760 | 14550 14.875
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 26.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu putra 250 238 7.55 5.225 39.785 0.25 1.25 0.525 7.
Zemenu mérce 20 10 0.128 0.064 2.239 1. 0.256
Kliju maize 15 41 1.815 0.405 7.095 0.87 i
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 328 9.55 9.87 49.35 0.250 | 2.250 | 1.651
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 200 164 5.762 11.085 9.926 04 3.648 79
Darzenu kotlete 80 196 5.898 11.146 17.693 0.836 1.747  [1:10:11;3:7
Varita pasta - makaroni 170 338 0.952 5.27 61.2 0.68 2.89 1.
Piena mérce 75 27 1.356 0.643 3.986 0.304 0.024 L7




Sarkanie redisi sagriezti skélites 5 1 0.055 0.005 0.105 0.08
Burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Kaposti 40 10 0.56 0.08 1.68 1.2
Zalumu un ellas mérce 10 62 0.073 6.714 0.666 0.15 0.55 0.065
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: 915 18.58 35.62 117.81 2.370 | 0.550 | 13.292
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
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 233 24.44 7.93 15.37 0 3.600 0.050
Diena kopa: 1477 52.57 53.42 182.53 | 2.620 | 6.400 | 14.995
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27.marts | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 250 149 7.106 3.525 22.351 0.25 2.5 0.638 17
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.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 301 13.38 13.26 32.18 0.250 | 2.500 1.538
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 135 6.071 7.138 11.373 0.23 3.275 1379
Kréjums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Vistas galas gulass 90 136 8.708 8933 4.899 0.09 0.639
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
Biesu salati ar kiplokiem un ellu 80 56 1.28 2487 7.111 0.32 1.92
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Aboli 100 54 0.3 0.6 114 2.
kopa: 805 32.45 26.26 106.17 0.840 0 15.876
Launags
Smalkmaizite 70 179 3.37 5.728 28.005 0.336 0.847 1,3
Zalu 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 0 2.647
Diena kopa: 1375 50.43 45.50 186.36 1.426 | 2.500 | 20.061
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 28.marts | 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 L7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 T.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 340 10.95 13.08 42.82 0.250 | 0.500 | 5.700
Pusdienas
Zivju zupa méjas gaume 200 167 15.619 8.135 7.841 1.6 1.876 4.
Krejums skabs 10 20 0.26 2 0.27 7.
Plovs ar vistas galu 200 348 13.485 11.146 47.669 0.8 2.372
Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 80 40 1.012 2.559 3.141 0.08 0.12 2.066
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
kopa: 734 35.61 24.74 89.36 2.480 | 0.120 | 9.614
Launags
Abolu briiklenu uzpatenis 100 102 1.087 0.215 23.558 15. 0471 1.
Piens 100 48 3.2 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: 1279 51.34 40.34 172.64 | 2.730 [ 15.620| 19.085
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