Nedélas édienkarte
Grupa

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

1.-4 klase

pirmdiena, 12.0ktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
kopa: 344 10,67 13,31 46,62 0,200 0,200 1,515
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cukgalu 200 94 3,072 5,582 7,641 0,2 3,173
Cukgala salda kréjuma mércé 100 190 11,507 13,981 4,497 0,204 0,447 1,7;9
Varita pasta - makaroni 150 260 8,395 2,66 49,481 0,6 1,
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 60 33 0,674 2,808 1,565 0,737
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 632 25,44 25,37 73,54 1,004 0 5,457
Launags
Biezpiens 100 97 19, 0,5 4, 7,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Micitas ogas bez cukura 20 8 0,196 0,068 1,526 0,488
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Zalu téja 200
kopa: 302 23,41 13,63 20,70 0 0 2,228
otrdiena, 13.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa 200 62 1,432 2,16 9,068 0,8 0,6 2,173
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Makaroni ar maltu ciikgalu un darzeniem 220 407 19,705 15,78 46,573 0,88 1,722 1,
Kapostu salati ar papriku un ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 0,3 1,5 2,885
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,
kopa: 753 26,45 25,79 102,10 1,980 2,100 9,390
Launags
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Smalkmaizite 50 183 4,368 5,646 29,56 0,159 1,3;7
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 348 11,59 10,33 53,22 0 3,000 1,893
tresSdiena, 14.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs I Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Cukgalas kotlete 70 184 12,624 12,887 4,215 0,28 0,587 1;3
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,4 4,2 7,
Burkanu salati ar sezama seklinam 100 94 2,352 7,524 5,237 0,2 4,124 11,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 250 4 0,088 0,075 0,4
FlamerT kréms 40 82 1,664 6,606 3,807 0,8 0,003 1,7
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
kopa: 684 24,18 29,38 78,97 0,880 5,800 11,007
Launags
Kefira pankika 70 165 4,3 5,785 23,586 0,35 0,033 1,3,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Zalu téja 250
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 235 5,19 6,05 39,69 0 0,350 0,733
ceturtdiena, 15.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,2 2,156 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8,262 11,464 2,642 0,4 0,865
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kapostu svaigu bieSu salati ar ellu 100 94 1,299 7,677 4,961 0,1 0,3 2,805
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Auglu un ogu dzériens 200 47 0,312 0,272 10,422 5, 1,624
kopa: 685 21,26 25,27 91,86 0,900 5,300 9,474
Launags
Cepti kartupeli 200 287 5,92 9,296 43,808 0,2 6,216
Gurki mizoti 10 1 0,06 0,02 0,18 0,05
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 21 0,276 2,081 0,316 0,01 0,01 0,004 7,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 406 12,26 15,40 53,30 0,210 0,010 6,270
| piektdiena, 16.oktobris | Svars, g ] Kcal | Olbaltumvielas Tauki ] Oglhidrati ] Sals | Cukurs I Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Cepums Skolas 40 204 2,363 11,243 22,982 0,02 1;3
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 100 163 10,823 11,887 2,585 0,402 0,572 1,7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 100 61 1,24 5,16 2,3 0,1 0,6 7,
Janogu dzériens 200 27 0,227 0,046 5,982 5, 0,7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 707 22,33 29,11 85,31 0,702 5,000 8,544
Brokastis
Kukurtzas putra 200 139 7,12 3,416 21,086 0,2 0,2 2,068 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 10 2 0,1 0,02 0,26 0,1
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
kopa: 241 9,13 7,87 35,08 0,200 0,200 3,068




Nedelas édienkarte
Grupa

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

5.-9.klase

pirmdiena, 12.oktobris | Svars,g [ Kcal [ Olbaltumvielas | Tauki [Oglhidrati] Sals | Cukurs [ Skiedrvielas | Alergéni |
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cukgalu 250 117 3,84 6,977 9,552 0,25 3,966
Cukgala salda kréjuma mércé 100 190 11,507 13,981 4,497 0,204 0,447 1,7;9
Varita pasta - makaroni 200 346 11,193 3,547 65,975 0,8 1,
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 90 50 1,011 4,212 2,347 1,106
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 758 29,34 29,06 92,73 1,254 0 6,619
otrdiena, 13.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Bie$u zupa 250 78 1,79 2,7 11,335 1, 0,75 2,716
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Makaroni ar maltu ciikgalu un darzeniem 250 462 22,392 17,932 52,924 1, 1,956 1,
Kapostu salati ar papriku un ellu 100 73 1,283 5,204 5,207 0,3 15 2,885
KirSu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 33 1,
kopa: 896 31,48 30,77 121,03 2,300 2,250 11,267
tresdiena, 14.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Cukgalas kotlete 80 211 14,427 14,728 4,817 0,32 0,671 1;3
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,46 4,83 7,
Burkanu salati ar sezama seklinam 100 94 2,352 7,524 5,237 0,2 4,124 11,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar citronu 250 4 0,088 0,075 0,4
FlamerT kréms 50 102 2,08 8,258 4,758 1, 0,003 1,7
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
kopa: 808 28,93 33,44 95,30 0,980 6,000 12,821
ceturtdiena, 15.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Frikadelu zupa 200 99 4,917 3,177 12,239 0,2 2,156 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8,262 11,464 2,642 0,4 0,865
Vartti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Kapostu svaigu bieSu salati ar ellu 100 94 1,299 7,677 4,961 0,1 0,3 2,805
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Auglu un ogu dzériens 200 47 0,312 0,272 10,422 5, 1,624
kopa: 737 22,98 25,55 101,90 0,900 5,300 10,574
piektdiena, 16.oktobris | Svars, g Kcal Olbaltumvielas Tauki | Oglhidrati Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
Pusdienas
Cepums Skolas 40 204 2,363 11,243 22,982 0,02 1;3
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Vistas gala ar darzeniem kréjuma mércé 100 163 10,823 11,887 2,585 0,402 0,572 1,7
Variti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22 0,25 5,565
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 100 61 1,24 5,16 2,3 0,1 0,6 7,
Janogu dzériens 200 27 0,227 0,046 5,982 5, 0,7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1,
kopa: 816 25,37 31,44 103,46 0,752 5,000 10,757




