Nedélas edienkarte

Grupa

1.-4 klase

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

Edienkarte var mainities 20%

[ pirmdiena, 3.novembris | Svars,g | Kcal |Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Darzenu buljona zupa ar
pupinam un tomatiem 200 69 2,735 2,327 9,305 936,8 2,624 1;9
Cukgala saldskaba mércé |60 118 5,896 8,099 5,56 60, 0,317
Griki 170 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kapostu salati ar papriku un
ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 300, 1500, 2,885
Rudzu maize 15 39 1,29 0,21 7,53 0,825 1,
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Udens ar citronu 100 2 0,035 0,03 0,16

kopa: 711 16,99 24,14 95,71 1297,480 [ 1500,000 9,541
Launags
Risu biezputra 250 388 8,641 13,422 58,742 500, 4250, 0,861 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Kakao dzériens 150 34 1,691 1,79 2,624 0,638 7,
Tomati 10 2 0,1 0,02 0,26 0,1
Banani 70 62 0,84 0,14 14, 1,26

kopa: 526 13,09 15,78 82,72 500,000 4250,000 3,729
[ otrdiena, 4.novembris [ Svars,g | Kcal [Olbaltumvielas| Tauki [ Oglhidrati| Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Bors¢s 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Makaroni ar galu un

darzeniem 180 370 17,206 14,215 40,376 180, 6,16 1,
Burkanu salati ar kréjumu 90 64 0,864 4,673 4,596 0,18 0,45 3,11
KirSu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,

kopa: 749 23,94 27,41 97,28 180,980 0,850 16,034
Launags
Sviestmaize ar svaigu gurki [45 92 1,71 4,585 10,86 0,86 1,7
Biezpiens ar kréjumu 70 82 11,004 3,08 2,618 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008

kopa: 176 12,74 7,72 13,49 0 0 0,860
[ treddiena, 5.novembris | Svars,g [ Kcal [Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs [ Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Cukgalas kotlete 70 220 12,569 17,072 3,855 0,28 0,561 1;3
Baltd mérce 30 23 0,038 0,423 4,782 0,03
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007
Kinas kapostu salati ar 90 38 1,278 2,876 2,624 90, 450, 1,116
Piens (skolas) 150 72 4,8 3, 6,75 7,
Citronu biezpienkréms 50 110 3,516 7,265 7,546 5000, 7,
Ogu Kkiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5000, 0,993

kopa: 695 26,34 30,93 77,44 90,490 10450,000 6,677
Launags
Piena zupa ar risiem 200 120 5,364 2,878 18,397 200, 2000, 0,182 7,
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 150 1 0,02 0,038 0,006
Tomati 15 3 0,15 0,03 0,39 0,15

kopa: 214 7,12 7,49 29,29 200,000 2000,000 1,092
[ ceturtdiena, 6.novembris | Svars,g [ Kcal [Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati| Sals | Cukurs [ Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Frikadelu zupa 150 74 3,688 2,377 9,149 0,165 1,604 9,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Maltas galas tomatu mérce [100 147 8,264 11,464 2,614 0,4 0,865
Makaroni 150 338 0,952 5,27 61,2 0,68 2,89 1,
Biesu salati ar ellu 100 71 1,47 3,098 9,23 200, 1000, 2,45
Aboli(skolas) 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens(skolas) 150 72 4,8 3, 6,75 7,
kopa: 654 23,07 25,60 82,05 200,715 1001,000 10,127
Launags
Zemnieku brokastis 200 242 11,334 12,035 21,32 0,32 3,03 3,7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Tomati 15 3 0,15 0,03 0,39 0,15

kopa: 288 12,52 16,17 22,27 0,320 0 3,180




[ piektdiena, 7.novembris | Svars,g | Kcal [ Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs [ Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete (70 161 11,337 11,507 2,326 0,07 0,201 3,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Piena mérce 40 15 0,723 0,343 2,126 0,18 0,013 1,7
Burkanu salati ar ellu 100 71 0,96 5,192 5,107 200, 500, 3,456
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0,412
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Jogurts ar ogadm 150 143 4,773 2,595 24,854 0,888 7,
kopa: 722 25,78 20,62 106,19 200,450 500,000 7,682
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 3.3
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 283 9,84 14,28 28,32 0 0 4,350
[ sestdiena, 8.novembris | Svars,g | Kcal | Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas har¢o 180 179 9,575 8,524 15,913 1305, 900, 0,539 1,6
Cuikgalas gulass 100 184 10,584 13,992 4,058 0,094 0,222 1,7
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 150, 1,584
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 100 55 1,123 4,68 2,608 0,005 0,25 1,229
Rudzu maize 15 39 1,29 0,21 7,53 0,825 1,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 625 26,34 28,24 66,29 1455,099 900,250 4,399
Launags
Mafins 60 241 1,764 13,38 28,8 1,3;7
Biezpiena sierind 60 223 7,02 14,7 15,66 7,
Bumbieri 80 44 0,4 0,24 9,92 2,64
kopa: 508 9,18 28,32 54,38 0 0 2,640
Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Edienkarte var mainities 20%
pirmdiena, 3.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Pusdienas
Darzenu buljona zupa ar
pupinam un tomatiem 200 69 2,735 2,327 9,305 936,8 2,624 1,9
Cukgala saldskaba mércé 100 197 9,827 13,499 9,267 100, 0,528
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1,
Kapostu salati ar papriku un
ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 300, 1500, 2,885
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 888 23,16 31,57 115,14 1337,600 | 1500,000 10,537
otrdiena, 4.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergeéni
Pusdienas
Borsés 250 128 4,079 6,937 12,12 1, 0,5 4,067
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Griki 170 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Burkanu salati ar ellu 100 71 0,96 5,192 5,107 0,2 0,5 3,456
KirSu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 874 28,49 31,17 114,74 201,200 1,000 18,978
treSdiena, 5.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Pusdienas
Cikgalas kotlete 80 251 14,365 19,511 4,406 0,32 0,641 1;3
Balta mérce 50 38 0,063 0,705 7,97 0,05
Variti kartupeli 210 156 4,452 0,223 32,945 0,21 4,675
Kinas kapostu salati ar
burkaniem 100 43 1,42 3,196 2,915 100, 500, 1,24
Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
Citronu biezpienkréms 50 110 3,516 7,265 7,546 5000, 7,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5000, 0,993
kopa: 793 30,54 35,00 88,43 100,580 | 10500,000 7,549
ceturtdiena, 6.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni

Pusdienas




Frikadelu zupa 200 98 4,918 3,17 12,199 0,22 2,139 9,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Maltas galas tomatu mérce [120 176 9,917 13,757 3,137 0,48 1,038
Makaroni 150 338 0,952 5,27 61,2 0,68 2,89 1,
BieSu salati ar ellu 100 71 1,47 3,098 9,23 200, 1000, 2,45
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
kopa: 788 28,79 29,95 99,85 200,900 1001,000 11,363
piektdiena, 7.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete |80 184 12,957 13,151 2,658 0,08 0,23 3,
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Piena mérce 50 18 0,904 0,429 2,657 0,225 0,016 1,7
Burkanu salati ar ellu 100 71 0,96 5,192 5,107 200, 500, 3,456
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0,412
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
Jogurts ar ogam 200 190 6,364 3,46 33,138 1,184 7,
kopa: 848 30,89 23,50 125,37 200,505 500,000 9,110
sestdiena, 8.novembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Pusdienas
Vistas galas harco 200 199 10,638 9,471 17,681 1450, 1000, 0,599 1,6
Cikgalas gulass 100 204 11,76 15,547 4,509 0,104 0,247 1,7
Vartti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 180, 1,901
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 100 55 1,123 4,68 2,608 0,005 0,25 1,229
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
kopa: 712 29,75 30,97 78,20 1630,109 | 1000,250 5,076




