Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4klase vegetara Agnese Voicehovska
Papildus 3x nedéela LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrviel
__pirmdiena, 24.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 200 181 6.656 2.992 32.162 0.2 1. 0448 7
levarijums 10 14 0.1 0.01 39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 /
Zalu teja 200 4 0.062 0122 0.019
kopa: 282 8.11 7.45 45.90 0.200 | 1.000 1.348
Pusdienas
Pupinu zupa 150 100 3.766 4.846 10.09 0.366 3.93 9
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1.528 |1;10,11;3;7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Piena mérce 50 18 0.904 0.425 2.657 0.202 0.016 1,7
Burkanu salati ar kréjumu 70 43 0.955 2914 3.228 0.14 2.016 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar brakleném 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
Piens 200 96 6.4 4. 9 7
kopa: 650 22.65 23.06 87.05 1.589 0 10.464
Launags
Biezpiena masa 70 90 10.918 2.384 6.039 35 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
Baltmaize 15 39 TV 0.315 7.71 0.57 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 170 12.18 6.95 13.99 0 3.500 0.570
Diena kopa: 1102 42.94 37.46 146.94 1.789 | 4.500 12.382
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 25.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
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 4.125 0.22 7
Siers - |20 68 4.96 5.36 7
kopa: 270 11.94 12.51 27.70 0.200 | 2.000 1.410
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.045 3.241 7.592 0.15 2.885 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7
Kapostu kotlete 70 158 4.158 7.878 17.346 0.56 2.563 1,11;37
Kartupelu biezputra 130 110 3.519 1.238 20.556 0.13 2.73 7
Biesu salati ar ellu 60 43 0.898 1.862 5.597 0.12 0.6 1492
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2
kopa: 647 20.99 20.40 92.54 0.960 | 0.600 14.110
Launags
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
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 575 17.12 23.31 73.32 0.450 | 13.200| 0.068
Diena kopa: 1492 50.05 56.21 193.55 1.610 | 15.800| 15.588
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 26.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 04 0.1 0.026 S
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 942 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalie zirnisi konservéti 50 26 1.8 0.2 43
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 255 13.74 14,28 16.29 0.400 | 0.100 0.886
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 7.396 0.15 0.45 2217
Krejums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7
Kauséta siera mérce 75 121 4.95 9.553 3.66 0.3 0.069 7.9
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38.462 0.15 0.693
Kaposti 20 5 0.28 0.04 0.84 0.6
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72




Fucine

Baltie redisi 15 2 0.165 0.015 0.315 0.24
Zalumu un ellas mérce 5 3 0.036 3.357 0.333 0.075 | 0275 0.032
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 28 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 512 14.03 17.58 72.64 0.675 | 0.725 6.771
Launags
Manna putra 100 76 3.528 1.538 11.862 0.1 0.1 0.012 1.7
Ogu kiselis 100 99 032 0.102 23.644 5. 0.993
Kliju maize 20 55 242 0.54 946 1.16 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 270 6.36 6.43 45.21 0.100 | 5.700 2.165
Diena kopa: 1037 34.13 38.29 134.13 1.175 | 5.925 9.822
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 27.februaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeni
Brokastis
Bananu pankika 150 381 8.459 21.713 37.716 0.3 1.22 1;3,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 413 8.72 21.86 45.54 0.300 0 1.220
Pusdienas
Kapostu kotlete 70 158 4.158 7.878 17.346 0.56 2.563 1,11:3;7
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurazy 60 39 1.07 2.912 2.667 0.06 0.12 0.736
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1
Ceptas auzu parslas ar putukréjumu 50 192 2.9 12.488 16.961 4.3 1.006 157
Zemenu merce 100 52 0.643 032 11.005 5. 1.328
Udens ar braklenem 200 3 0.03 0.05 0.62 0.29
kopa: 623 14.65 25.36 82.36 0.770 | 9.420 | 10.173
Launags
Biezpiena sacepums 100 160 19.914 3229 12.354 3. 0.041 11137 W
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 191 20.18 3.37 20.17 0 3.000 0.041
Diena kopa: 1226 43.55 50.58 148.07 1.070 [ 12.420] 171.434
[ Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 28.februaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergeéni
Brokastis
Kukurizas putra 200 152 76 3.528 23.738 0.2 02 2444 7
Zemenu mérce 20 10 0.129 0.064 2.201 . 0.266
Baltmaize 15 39 117 0.315 7.7 0.57 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 7
Zalu téja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 243 8.99 8.15 33.89 0.200 [ 1.200 | 3.280
Pusdienas
Peleko zirpu darzenu zupa 150 56 3.345 0.298 9.645 1.725 3.523 9
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7
Pasta ar sieru 150 302 12.955 14.295 30.316 0.15 1.608 1:3:7:9
Burkani 20 5 0.2 0.04 0.96 0.72
Ziedkaposti 15 3 0.375 0.045 0.345 0.435
Varitas bietes 20 8 03 0.02 1.68 0.5
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 533 20.85 20.78 64.26 1.880 | 0.250 | 9.227 ~ ]
Launags
Jogurts ar musli un zemenu merci 150 200 6.873 5.958 29.532 6. 2.768 1.7
Bumbieri 100 55 0.5 03 124 3.3 ]
Zalu teja 200 4 0.062 0.122 0.019
kopa: 259 7.44 6.38 41.95 0 6.000 5.568 |,
Diena kopa: 1035 37.28 35.32 140.10 2.080 | 7.450 18.075 f/

Agnese Voicehovsk:



