Vesela taula

“Vesels gars

-

Nedélas édienkarte
Grupa 1.-4Aklase vegetara

Tematiskas dienas "Vesela tauta vesels gars”

3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté iekautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstaklu dé] édienkarte var tikt mainita

Agnese Voicehovska

Olbaltumvi kiedrviel
pirmdiena, 10.novembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
Manna biezputra 200 153 7.03 3.006 24.234 0.2 0.2 0.026 1z
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 i
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 i
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 280 8.56 9.05 41.95 0.200 | 0.200 | 0.926
Pusdienas
Kartupe]u zupa ar zaliem zimisiem 150 101 3.318 6.129 7.905 045 15 1.994 3:9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 T
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.06 1.528 |1;1011:3;7
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Skabu kapostu salati ar kréjumu 35 17 0.62 1.214 0.593 0.175 0.659 %
Rutku salati 35 24 0.343 1.816 1.615 0.21 0.525 0.991
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 555 15.23 22.00 72.67 0.870 | 2.200 | 8.096
Launags
Biezpiena masa 100 128 15.597 3.406 8.627 5. 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 212 16.32 3.78 28.84 0 5.000 | 3.300
Diena kopa: 1048 40.12 34,83 143.46 | 1.070 | 7.400 | 12.322
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 11.novembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Omlete 100 129 9.748 8.552 2.328 0.4 0.026 ST
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 i
Krémsiers 10 20 0.72 1.78 033 7.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
jd kopa: 207 13.03 10.96 12.49 0.400 0 1.286
Pusdienas
Kirbju krémzupa 200 130 2.326 8.759 10.245 0.8 4,033 5D
Baltmaizes grauzdini 15 42 1.17 0.615 7.71 0.015 0.57 1.
Darzeni siera mércé 100 68 2.525 4.734 3.635 0416 2.52 BT
Variti risi 150 170 3.366 0.297 38462 0.15 0.693
Sarkano kapostu salati 35 27 0.491 2.171 1.447 0.14 0.175 0.892
Burkanu kolrabju salati 35 16 0444 0.76 1.739 0.035 | 0.175 1.029
Skolas Piens 200 96 6.4 4. 9. it
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 032
kopa: 552 16.79 21.40 72.56 1.556 | 0.350 [ 9.737
Launags
Karstmaize ar sieru un tomatiem 60 187 3.306 10.824 18.994 1.17 1,10;3;7
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 18
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 277 4.53 11.08 39.00 0 0 2.970
Diena kopa: 1036 34.36 43.43 124.05 | 1.956 | 0.350 3.
Olbaltumvi Skiedrviel
treidiena, 12.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki hidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis
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- anese Voicehovska
Spinatu un risu kotlete 100 134 4.554 4.834 17.935 0.845 2.109 1;11;3
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4452
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Kalis 25 4 0.275 0.025 0.525 04
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 If;
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 i
kopa: 503 14.01 16.76 71.86 1.845 0 12.392
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5.685 2.82 17.881 0.2 2. 0.51 147
Seklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 216 7.82 8.23 27.52 0.200 | 2.000 | 1.370
Diena kopa: 576 | 3002 | 32.88 | 138.53 | 2.245 | 2.200 | 16.930
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 13.novembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Brokastis
Auzu parsiu putra 200 187 8.87 5.3 26.19 0.2 1.62 17
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 T
Zau t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Kopa: 313 11.23 10.78 | 43.64 | 0200 | 0O 2.480
Pusdienas
BieSu zupa ar pupinam 150 77 3.195 3.296 8.775 048 3.608 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 i 5 0.135 7.
Pasta ar spinatiem un sieru 150 277 10.303 12.843 29.98 0.15 1939 13,79
Burkani 25 6 0.25 0.05 1.2 0.9
Ziedkaposti 25 6 0.625 0.075 0.575 0.725
Gurki 25 3 0.15 0.05 0.45 0.125
Kréjums skabs 30 60 0.78 6. 0.81 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 15 1.
Kefirs 200 96 6. 4. 9. T
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 591 23.22 27.65 61.29 0.630 0 8.397
Launags
Jogurts 200 180 6.6 4. 29.4 0
Cepumi 30 135 231 4.41 2112 131
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 124 33
kopa: 370 9.41 8.71 62.92 0 0 3.300
Diena kopa: 1274 43.86 47.14 167.84 0.830 0 14177
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 14.novembris | Svars, g Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
‘Brokastis_
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27119 0.2 04 3.584 17
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Kliju maize 20 55 242 0.54 9.46 1.16 i
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Zaju téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 324 11.52 13.10 38.98 0.200 | 0.400 4.744
Pusdienas
Darzenu kotlete 100 245 7.373 13.933 22117 0.085 2183 |1:10;11;3;7
Kartupeju biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 i
Biesu salati ar kiplokiem un ejju 35 25 0.56 1.088 3111 0.14 0.84
Rivéts kirbis ar dzérveném 35 24 0.369 1.795 1.582 0.811
Grauzdétas auzu parslas 10 43 0.976 1.516 6.375 1.42 0418 17
Salda biezpiena masa 40 54 4247 2,618 3.13 2, i
Zemenu un avenu merce 100 51 0.985 0.335 99 5: 2915
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 11 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 625 20.39 23.01 80.80 0.375 | 8.420 | 11.657
Launags i
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i L7

4



