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Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
BROKASTIS
Energétis
ka
vértiba  Olbaltum Skiedrviel
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs as Alergéni
pirmdiena, 21.septembris : L T i
Manna putra 200 151 7.055 3.075 23.725 0.2 0.2 0.025 1;7
Kané|cukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 2.5 1.328
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Séklu maize 20 58 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Zalu téja 200
kopa: 268 9.50 8.53 38.36 0.200 2.700 2.413
otrdiena, 22.septembris ey Lk : ol iy S
Tris graudu parslu putra 200 174 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Sviests S 37 0.03 4.125 0.22 7
"Puszavéta desa '"Za|a
daksina""" 20 44 3.74 3.08 0.44
Zalu téja 200
kopa: 339 13.44 11.18 4518 0.200 0.400 5.190
treSdiena, 23.septembris - el S e
Omlete ar kabaciem 100 130 9.143 8.955 2.353 0.2 0.239 3;7
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Krémsiers 10 20 0.72 1.78 0.33 s
Za|u téja 200
kopa: 232 13.49 11.55 16.87 0.200 0 1.979
ceturtdiena, 24.septembris s A SR e e e
Piecu graudu parslu putra 200 184 8.192 4.064 27.439 0.2 0.4 3.616 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 25 66 1.95 0.525 12.85 0.95 1.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7
Zalu téja 200
kopa: 303 10.39 8.76 44.77 0.200 0.400 4.666
piektdiena, 25.septembris e : S SR 7
Kukuriizas putra 200 139 7.12 3.416 21.086 0.2 0.2 2.068 7.
KanéJcukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 2.5 1.328
Saldskdabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 293 10.51 8.09 45.51 0.200 2,700 5.396
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Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
PUSDIENAS
Energétis
vértlba  Olbaltum Skiedrviel
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs as Alergéni

pirmdiena, 21.septembris ‘ : T e i
Svaigu kapostu zupa ar
cukgalu 200 94 3.072 5.582 7.641 0.2 3.173
Cukgala salda kréjuma mércé|80 152 9.206 11.185 3.598 0.163 0.358 1,7,9
variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2,412
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu eljas mérci 60 33 0.674 2.808 1.565 0.737
Auglu un ogu dzériens 200 47 0.312 0.272 10.422 5. 1.624

kopa: 547 18.21 20.90 71.14 0.563 5.000 8.004
otrdiena, 22.septembris S S : ks
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'
Plovs ar clikgalu 250 353 14.473 15.258 39.425 1. 3.482
Kapostu salati ar papriku un
ellu 70 51 0.898 3.643 3.645 0.21 1.05 2.019
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.

kopa: 593 20.58 23.66 73.04 2.010 1.650 9.874
tresdiena, 23.septembris : : : : e S S sl
Cukgalas kotlete 60 158 10.821 11.046 3.613 0.24 0.503 1,3
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.4 4.2 7.
Burkanu salati ar kréjumu 70 43 0.924 2.912 3.066 0.14 2.016 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1
Abolu sulas, bandnu un
jogurta kokteilis 200 140 5.504 2.828 23.046 0.702 7.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24

kopa: 564 24.44 19.02 71.63 0.780 0 8.521
ceturtdiena, 24.septembris ; S Siiew : ST R
Frikadelu zupa 200 99 4.917 3.177 12.239 0.2 2.156 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 T
Pasta ar sieru 180 363 15.546 17.154 36.379 0.18 1.93 1,7;9
Kinas kapostu salati ar dilléem
un kukurlzu 80 52 1.426 3.882 3.556 0.08 0.16 0.982
Rudzu maize 20 52 .72 0.28 10.04 1.1 1
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24

kopa: 578 23.79 25,54 62.59 0.460 0.160 6.168
piektdiena, 25.septembris . ' ¥
Pupinu zupa ar clikgaju 200 142 5.876 7.757 12.124 0.2 4.816 9.
Vistas galas frikasé 100 185 12.183 13.482 3,152 0.335 1,7
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
BieSu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Auglu un ogu dzériens 200 47 0.312 0.272 10.422 5. 1.624
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.

kopa: 693 27.19 26.36 83.62 0.560 5.080 15.327
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