Nedelas edienkarte

1.-4.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Edienkarte var mainities 20%

Grupa

| pirmdiena, 8.decembris |Svars, g | Kcal |OIbaItumvieIas| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Bors¢s ar skabiem kapostiem |180 141 6,35 9,809 6,58 540, 180, 1,745
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Sautéta cukgala ar 80 144 7,444 11,506 2,88 640, 0,998
Varti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 180, 1,901
Kinas Kapostu salat ar anem
un ellu 90 36 1,372 2,884 2,017 360, 0,932
Piens (skolas) 150 72 4.8 3, 6,75 7,
kopa: 602 24,55 29,15 61,49 1720,000| 180,000 5,576
Launags
Piena zupa ar makaroniem [200 119 5,685 2,82 17,881 200, 2000, 0,51 1;7
Mandarini 60 28 0,42 0,18 6,06 1,02
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
kopa: 313 8,69 11,65 43,58 200,000 | 2000,000 3,330
[ otrdiena, 9.decembris [Svars, g| Kcal [Olbaltumvielas| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs [ Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 180 114 1,312 9,185 6,813 180, 2,68
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 10, 0,38 1,
Plovs ar cukgalu 180 367 13,882 14,922 44,297 720, 2,152
Biesu salati ar aboliem un
kréjuma mérci 80 71 1,184 4,408 6,408 160, 1,64 10;3;7
Upenu sirupa dzériens 150 60 0,025 14,965 0,448
kopa: 640 17,18 28,93 77,62 1070,000 0 7,300
Launags
Pankika ar biezpienu 100 267 11,653 10,096 31,817 80, 1540, 0,138 1;3;7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7,
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
kopa: 394 14,61 12,80 55,52 80,000 | 1540,000 4,289
[ tresdiena, 10.decembris |Svars,g| Kcal |Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Vistas galas kotlete 70 170 10,119 10,035 9,058 70, 0,189 3,
Variti kartupeli 160 119 3,392 0,17 25,101 160, 3,562
Piena mérce ar baziliku 15 17 0,487 1,052 1,342 60, 0,004 7,
Marinéti gurki 60 35 0,3 1,8
Sokolades kréms 50 189 2,285 15,14 11,012 5000, 1,44 6,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5000, 0,993
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 7,
kopa: 700 21,70 29,50 78,71 290,000 | 10000,000 6,188
Launags
Karstmaize ar desu un sieru |60 225 7,9 14,05 16,53 1,05 1;10;3;7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 1,8
kopa: 315 9,13 14,30 36,54 0 0 2,850
[ ceturtdiena, 11.decembris [Svars,g| Kcal |Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Solanka 150 177 10,356 13,209 4,068 1020, 0,642 1,
Maltas cikgalas mérce 80 162 7,482 13,008 3,486 800, 0,259 1,6;7
Varita pasta - makaroni 160 291 8,954 4,438 52,78 640, 1,
Kapostu salati ar burkaniem
un ellu 70 38 0,932 2,237 3,622 70, 700, 2,1
Udens ar briakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 671 27,75 32,93 64,42 2530,000| 700,000 3,219
Launags
Olu kultenis ar desu 100 172 9,596 13,383 2,698 370, 0,121 1;3,7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 263 12,02 17,73 13,21 370,000 0 1,121
[__piektdiena, 12.decembris [Svars,g| Kcal _|Olbaltumvielas [ Tauki | Oglhidrati | Sals [ Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |




Pusdienas

Prjaniki 20 72 1,08 0,66 15,32 1;3;5;8
Cukgalas bumbina ar
darzeniem 70 128 7,724 8,6 49 133, 0,848 1;3;7
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 200, 4,2 7,
Biesu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 200, 100, 2,375
Piens (skolas) 150 72 4.8 3, 6,75 7,
kopa: 525 20,44 19,26 66,67 533,000 | 100,000 7,423
Launags
Varfti cisini (MK172) 50 108 5,65 8,35 2,6 7,
Sviestmaize ar sieru 30 105 4,367 6,603 7, 0,507 1;7
Viegla majonézes mérce 20 80 0,56 8,36 0,564 20, 10;3;7
Zalu tgja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 295 10,60 23,36 10,17 20,000 0 0,507

Nedéelas edienkarte

5.-9.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Edienkarte var mainities 20%

Grupa

| pirmdiena, 8.decembris |Svars, g | Kcal |Olbaltumvielas| Tauki I Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
BorS¢s ar skabiem kapostiem (250 195 8,82 13,623 9,138 750, 250, 2,424
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Sautéta cikgala ar
darzeniem 100 180 9,305 14,383 3,601 800, 1,248
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 200, 2,112
Kinas kapostu salati ar dillém
un ellu 100 40 1,525 3,205 2,241 400, 1,035
Abolu dzériens 200 51 0,178 0,352 11,621 5000, 1,16
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 811 28,48 35,18 94,87 2150,000| 5250,000 10,179
otrdiena, 9.decembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 127 1,458 10,206 7,57 200, 2,978
Baltmaizes grauzdini 20 56 1,56 0,82 10,28 20, 0,76 1,
Plovs ar cukgalu 220 448 16,966 18,238 54,141 880, 2,631
BieSu salati ar aboliem un
kréjuma mérci 100 89 1,48 5,51 8,01 200, 2,05 10;3;7
Upenu sirupa dzériens 200 80 0,033 19,953 0,598
kopa: 800 21,50 34,77 99,95 1300,000 0 9,017
treSdiena, 10.decembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas | Tauki | Oglhidrati | Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Vistas galas kotlete 80 194 11,564 11,469 10,352 80, 0,216 3,
Variti kartupeli 180 134 3,816 0,191 28,238 180, 4,007
Piena mérce ar baziliku 30 33 0,973 2,105 2,684 120, 0,008 7,
Marinéti gurki 80 47 0,4 2,4
Sokolades kréms 50 189 2,285 15,14 11,012 5000, 1,44 6,7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5000, 0,993
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
kopa: 792 25,76 33,01 87,33 380,000 | 10000,000 6,664
ceturtdiena, 11.decembris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas | Tauki [ Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Solanka 150 177 10,356 13,209 4,068 1020, 0,642 1,
Maltas cikgalas mérce 90 182 8,418 14,634 3,922 900, 0,291 1,6;7
Varita pasta - makaroni 180 327 10,074 4,992 59,378 720, 1,
Kapostu salati ar burkaniem
un ellu 90 49 1,199 2,876 4,657 90, 900, 2,7
Udens ar briakleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 738 30,07 35,75 72,49 2730,000( 900,000 3,851
| piektdiena, 12.decembris |Svars, g | Kcal |OIbaItumvieIas| Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs | Skiedrvielas | AIergéﬂ
Pusdienas
Prjaniki 30 107 1,62 0,99 22,98 1;3;5;8
Cukgalas bumbina piena
mercé 90 165 9,931 11,057 6,3 171, 1,091 1;3;7




Kartupelu biezputra 220 186 5,955 2,096 34,786 220, 4,62 7,

Biesu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 200, 100, 2,375

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,

Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7,
kopa: 742 28,77 23,80 101,23 591,000 | 100,000 10,286




