Nedélas édienkarte

Grupa t.-dklase vegetdra
Papildus 3x nedg)a LAD programma “Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 6.janviris | Svars, g { Kcal elas Tauki | Oglhidrati] Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 53 26,19 0.2 0.2 1,62 1,7
levanjums 10 14 0.1 0,01 3.9
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Krémsiers 20 40 1,44 356 0,66 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0019
kopa: 259 | 12,69 9,53 ; (0,200 | 0,200 | 2,780
Pusdienas
|Déuer,1u Zupa 150 69 2,045 3,241 7,592 0,15 2,885 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Darzenu kotlete 70 172 5,161 9,753 15482 0,731 1,528 [1.10;11;3;7
Variti griki 150 166 3712 0,792 35,937 0,15 1,584
Skaba kréjuma mérce 50 56 0,817 4,848 2,353 0,05 0.224 1.7.9
Kapostu salati ar zajumiem un efju 60 38 0,852 2,518 3,05 0,06 0,6 1,733
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0.05 0.62 0,29
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
kop&: 615 1477 23,08 | 86,61 | 11aT | 0,800 | 11,344
Launags
Cepti kartupeli 150 192 39 6,371 28,86 0,15 4,095
Kréjums skidbs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Satdskabmaize 20 46 1,26 0,2 96 0.9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Z3|u t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 315 517 14,82 35,24 | 0,150 0 4,995
Tilena kopa: 1237 3343 4743 TE6,08 | 1,491 | 0,800 | 15,115
Olbaltumvi Lkiedrvie
otrdiena, 7.Janvirls | Svars, g | Keal elas Taukl }Oglhldrati| Sals | Cukurs las Alergénl
Brokastls
Abolu pankika 150 376 10,223 20,006 38,122 0.3 4.8 0,46 1;3.7
levarjums 20 28 0.2 0,02 7.8
Zaju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 207 15,45 2015 [ 2553 [0,300 | 4800 | 0460
Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zimuy miltiem 70 120 3,777 6,551 11,214 0,71 1,592
Vanti kartupefi 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Piena mérce ar baziliku 50 56 1,622 3,508 4,474 0,2 0,013 7
Baltie redisi 20 3 0,22 0,02 0,42 0,32
Sarkanie kaposti 15 4 0.21 0,03 0,63 0,45
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
EJlas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0005 | 0,25 0,001
Jogurta un zemenu kokteilis 150 118 4,5 2,46 18,998 7.5 0.6 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20.08 2.2 1
kopx 554 17,22 TT55 , [“TO85 [ 7,750 5.235
Launags
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 20 68 4,96 5.36 7
kopd: 271 11,61 1256 28,42 0,200 | 2,000 | 1,082
Dlena kopa: 1242 ; X X 1,565 | 14,550 | 10,777
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 8.janvarls | Svars, g | Keal alas Tauki | Og|hidriti | Sdls | Cukurs las Alergéni
Brokastls
Manna putra 200 151 7,055 3,075 23,725 0.2 0,2 0,025 1,7
Zemenu mérce 20 10 0,129 0,064 2,201 1, 0,266
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9,6 09 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Z3u téja 200 4 0,062 0122 0,019
Kopa: 45 B854 759 : 0,500 | L.200 [ 1197
Pusdienas
Pupinu zupa 150 100 3,766 4,846 10,09 0,366 3,93 9
Risi ar darzeniem un olu 150 212 5314 9,993 24,722 0,69 1,522 3
BieSu salati ar e|ju 60 43 0,898 1.862 5,597 0,12 0.6 1,492




Udens ar apelsiniem 200 0.24
Rudzu maize 40 2,2 1
Aboli 100 2,
kopa: 516 13,82 17,88 72,72 | 1,176 | 0,600 | 11,384
unags
Citronu biezpienkréms 60 102 7,559 6,704 2,708 0.3 0,001 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22
kopa: 281 9,14 11,37 34,30 0 5,300 | 1,564
Diena kopa: 1045 31,50 36,84 | 142,79 | 1,376 | 7,100 | 14,139
dlbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 9.janvéris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Séls | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Varitas olas 50 78 6,45 5,6 0,35 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0,757 5,702 0,874 0,03 0,03 0,011 7
Seéklu maize 40 119 4,2 2,56 18,84 1,72 1;11
Sviests 8 60 0,048 6,6 0,352 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 318 11,52 20,58 20,44 0,030 | 0,030 | 1,731
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1,263 1,66 7.396 0,15 0,45 2,217 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1. 0,135 7
Darzenu kotlete 70 172 5,161 9,753 15,482 0,731 1,528 [1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 140 278 0,784 4,34 50,4 0,56 2,38 1
Sarkana mérce 50 34 0,596 1,553 4,364 0,05 0,05 0,431 9
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Kinas kaposti 20 3 0,3 0,04 0,44 0,2
Kalis 15 2 0,225 0,03 0.33 0,15
Kréjums skabs 5 10 0,13 1 0,135 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1
Piens 200 96 6,4 4, 5; 7
Udens ar brukleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
kopa: 715 16,94 23,75 99,30 | 1,491 | 0,500 | 9,016
Launags
levarijuma uzputenis 70 60 0,892 0,102 14,64 3,5 0,007 1
Piens 200 96 6,4 4, 8, 7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 248 5,74 8,77 33,32 0 3,500 | 1,167
Dlena kopa: 1281 38,20 | 53,10 | 153,06 | 1,521 | 4,030 | 11,914
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 10.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8,96 13,76 27,119 0.2 04 3,584 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 02 9,6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Za)u téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 310 10,34 22,33 37,18 0,200 | 0,400 | 4,484
‘Pusdienas
kelto zirmu zupa 200 181 8,412 6,611 21,553 08 7,451 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 & 0,27 7
Darzenu plovs 150 180 4,185 3,532 32,731 0,75 2,627
Burkanu salati ar séklinam 70 103 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451
Rudzu maize 40 104 3.44 0,56 20,08 2,2 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 591 17,98 21,72 , 71,760 | 1,050 | 14,729
Launags
Biezpiena masa 70 90 10,918 2,384 6,039 3,5 7
Banani blenderéti 50 39 0,55 01 8,9 0,72
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 771 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 209 12,73 7.05 | 22,89 0 3,500 | 1,290
Diena kopa: 7111 41,05 51,10 | 139,09 | 1,960 | 4,050 | 20,503

i3valdibas
masa bému apripé

Agnese Voicehovska



Nedélas édienkarte
Gru pa 5.-6.klase vegetara
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 6.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 250 233 11,088 6,625 32,737 025 0,25 2,025 1.7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Za)u t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 360 15,21 10,87 50,68 | 0,250 | 0,250 | 3,185
Pusdienas
Darzenu zupa 200 9 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Darzenu kotlete 70 172 5161 9,753 15,482 0,731 1,528 [1;,10;11;3;7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Skaba kréjuma mérce 75 84 1,226 7,272 3,529 0,075 0,336 179
Kapostu salati ar zaJumiem un ejju 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 08 2311
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 800 19,23 28,97 113,49 | 1,286 | 0,800 | 14,624
Launags
Cepti kartupeli 200 255 52 8,494 38,48 0,2 546
Kréjums skabs o I 40 | o052 | 4 | o054 | | | 7
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 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 382 7,07 16,94 | ¥ 170,200 0 6,360
Diena kopa: 1542 41,51 56,78 | 213,02 | 1,736 | 1,050 | 24,169
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 6.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni |
‘Brokastis
Auzu parslu putra 250 233 11,088 6,625 32,737 0,25 0,25 2,025 1.7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Za|u téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 3 15,21 10,87 50,68 0,250 | 0,250 | 3,185
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0.2 3,847 9
Kréjums 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
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Skaba kréjuma mérce 75 84 1,226 7,272 3,529 0,075 0,336 1,7:9
Kapostu salati ar zajJumiem un efju 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 0,8 2,311
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1
kopa: 800 | ; , 49 | 1,286 | 0,800 | 14,624
Launags
Cepti kartupeli 200 255 5.2 8,494 38,48 0,2 546
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9.6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 342 5,55 12,94 ; (0,200 | 0 5,360
Diena kopa: 1502 40,99 52,78 | 21248 | 1,736 | 1,050 | 24,169
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 7.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Abolu pankika 150 376 10,223 20,006 38,122 0.3 4,8 0,46 1;3;7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 407 10,49 20,15 45,94 0,300 | 4,800 | 0,460
‘Pusdienas
Vegetaras kotletes ar zirpu miltiem 70 120 3,777 6,551 11,214 0,71 1,592
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Piena mérce ar baziliku 75 83 2,433 5261 6,711 0,3 0,02 7
Baltie redisi 25 4 0,275 0,025 0,525 04




|sarkanie kaposti 20 5 0.28 0.04 0,84 06
{Burkani 25 6 0.25 0,05 1,2 0.9
Efjas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Jogurta un zemenu kokteilis 150 118 4,5 246 18,998 7,5 0.6 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4.4 1
kopa: kil 22,72 24,79 | 1189 | 1,220 { 8,000 | 12,967
Launags
Piena zupa ar fisiem 250 150 6,705 3,598 22,996 0,25 25 0,228 7
Saldskdbmaize 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
kopa: 307 | X 3 3282 | 0,250 | 2,500 | 1,128
Diena kopa: 1485 48,16 5832 | 190,85 | 1,770 | 15300 14,555
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 8.janvéris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastls
Mann putra 250 189 8,819 3,844 29,656 0,25 0,25 0,031 1,7
Zemenu mérce 20 10 0,129 0,064 2,201 1. 0,266
Saldskabrnaize 20 46 1.26 0,2 36 0.9 1
Sviests 3 37 0,03 4,125 0,22 7
Zaju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 287 | ; 535 I [ 0250 | 1,350 | 1197
Pusdienas
Pupinu zupa 250 166 6,276 8,076 16,816 061 6,55 9
Risi-ar dérzeniem-un olu 200 282 7,086 13,325 32,962 0,92 2,029 3
Biesu salati ar elju 80 57 1,197 2483 7,462 0,16 0.8 1,989
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0,24
Rudzu maize 80 207 6,88 112 40,16 4.4 1
Aboli 100 54 0.3 0.6 11,4 2,
kopa: 770 21,54 25.62 | 109, 1,690 | 0800 | 17,208
Launags
Citronu biezpienkréms 60 102 7,559 6,704 2,708 03 0,001 7
Qgu kiselis 100 99 032 0,102 23,644 5, 0,993
Zaju t8ja 200 4 0,062 0,122 0,019
Baltmaize 15 39 117 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0.03 4,125 0,22 7
kopa: 281 5,14 T3 | 33430 0 | 5.300 | T.564
Dlena kopa: 1338 | B . 18563 | 1,540 | 7. X
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 9janvarls | Svars, g | Keal elas Tauki | Ogjhidrati | Sdls | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Vartas olas 50 78 645 5,6 0.35 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0,757 5,702 0,874 003 0.03 0,01 7
Séklu maize 40 119 4,2 2,56 18,84 1,72 1,11
Sviests 8 60 0,048 6,6 0,352 7
Z3ju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 318 11,52 20,58 , (6,030 | 0,030 1,731
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 0,2 0.6 2,956 9
Kréjums skibs 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
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 558 64,8 0,72 3,06 1
Sarkand mérce 50 34 0,596 1,553 4,364 0,05 0,05 0,431 9
Burkani 25 6 0,25 0.05 1,2 0.9
{Kinas kaposti 20 3 03 0,04 044 0,2
|kalis 25 3 0,375 0.05 0.55 0,25
[Krajums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 64 4, 9, 7
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Yopa: i1 19,78 2785 | 12694 | 1,707 | 0,650 | 11,815
Launags
lievarjuma uzpitenis 100 86 1,274 0,145 20,914 5, 0,01 1
[Piens 200 96 6,4 4, 3, 7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 7 15,12 B.3T 35,59 0 | 5000 1170
Diena kopa: 1477 4141 5724 186,97 | 1,737 | 5,680 | 14,716
Ofbaltumvi Skiedrvie
plektdiena, 10.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs las Alergéni




Brokastis

Cetru graudu parslu putra 250 232 1.2 17,2 33,899 0,25 0,5 4,48 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 09 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zaju téja 200 4 0,062 0,122 0,019

kopa: 357 12,58 25,77 4396 | 0,250 | 0,500 | 5,380
Pusdienas
Skelto ziru zupa 250 227 10,515 8,264 26,942 1, 9,314 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Darzenu plovs 200 240 5,58 4,71 43,642 1, 3,502
Burkadnu salati ar séklinam 80 117 1,839 10,237 4,652 0,24 1,2 2,801
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

kopa: 711 21,70 25,83 9591 | 2,240 | 1,200 | 17,817
Launags
Biezpiena masa 90 115 14,037 3,065 7,764 4,5 7
Banani blenderéti 50 39 0,55 0,1 8,9 0,72
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7.7 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Za|u téja 200 4 0,062 0,122 0,019

kopa: 235 15,85 7,73 24,61 0 4,500 1,290

Diena kopa: 1303 50,14 5933 | 164,48 | 2,490 | 6,200 | 24,487

Marupes novada
Salas sdkumshol

pagh

/




