Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
BROKASTIS
Energétis
ka
vértiba  Olbaltum Skiedrvie
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni
pirmdiena, 26.oktobris Bl s T : e T
Auzu parslu putra 200 195 8.87 5.3 28.186 0.2 2. 1.62 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Krémsiers 10 20 0.72 1.78 0.33 7.
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Zalu téja 200
kopa: 311 13.32 7.90 46.61 0.200 2.000 3.060
otrdiena, 27.oktobris ~ RS e I i AR B R
Manna biezputra ar kirbi 200 144 6.804 3.044 22.182 0.2 1. 0.548 1;/
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4,125 0.22 7.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 200
kopa: 230 8.21 7.41 32.36 0.200 1.000 1.548
tresdiena, 28.oktobris : S S o
Risu putra 200 184 7.16 3.38 31.508 0.2 1, 0.42 7.
Kané|cukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 2.5 1.328
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
"Puszavéta desa ''Zala
daksina""" 20 44 3.74 3.08 0.44
Zalu téja 200
kopa: 376 13.57 10.99 55.84 0.200 3.500 3.548
ceturtdiena, 29.oktobris =~ Tl T SO e D B L e R
Cetru graudu parslu putra 200 186 8.96 4.256 27.119 0.2 0.4 3.584 1;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1:11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200
kopa: ' 300 11.39 9.71 41.18 0.200 0.400 4.644
piektdiena, 30.oktobris e ohia IR AR i e :
Piusas biecputra 200 180 liall AU 18.hih (s I [ 178 7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 40 ) 252 V.4 19.2 18 1.
Sviests 5 1 37 0.03 4.125 0.22 )
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 200
kopa: 325 10.29 8.58 52.31 0.200 1.000 3.078
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Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4.klase ‘, LV31UNLA
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. Klasei)
PUSDIENAS
Energétis
ka
vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
Svars (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
pirmdiena, 26.oktobris = : ‘ :
Vistas galas zupa ar makaroniem |200 134 9.083 9.679 2.645 0.2 1.194 1;3
Kréjums skabs 5 10 0.13 1 0.135 7
Cukgalas strogonovs 80 162 9.233 12:229 3.86 0.24 0.131 7.
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Kinas kapostu salati ar
burkaniem 100 43 1.42 3.196 2.915 0.2 0.5 1.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 622 27.10 27.50 66.12 0.790 0.500 6.349
otrdiena, 27.oktobris S : EEaaaase S = St
Darzenu zupa 200 83 2.417 4.256 8.818 0.2 2.896
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Makaroni ar maltu ctkgalu un
darzeniem 180 346 16.122 13.991 38.105 0.72 1.408 1
Burkanu salati ar elju 70 50 0.672 3.634 3.575 0.14 0:35 2.419
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 .
Rudzu maize 20 50 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 610 25.86 26.16 67.42 1.060 0.350 7.823
treSdiena, 28.oktobris i : : e
Vistas galas bumbina ar papriku,
burkaniem un zaJumiem 70 157 9.225 9.687 7.551 0.978 1;3
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
Salda kréjuma mérce ar kiploku |50 50 0.49 4.528 1.865 0.05 0.035 1,7
Svaigu kdpostu bieSu salati ar
ellas mérci 100 45 1.392 2.176 4.956 0.2 2.84
Biezpienkréms 60 125 5.114 7.873 8.278 6. 7.
Rabarberu zemenu mérce 50 19 0.28 0.12 4.148 2.5 0.76
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 99 3.44 0.56 20.08 2.2 1
kopa: 648 24.25 25.22 78.57 0.450 8.500 11.265
ceturtdiena, 29.oktobris ; e : : §
Kirbju biezenzupa 200 124 2.058 8.693 9.336 0.8 3.359 .
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 1.
Cakgala karija mércé 100 175 10.279 12.97 4.32 0.4 0.351
Variti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Svaigu darzenu salati ar ellas
mérci 100 50 1.076 4.179 2.399 0.936
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: 681 20.26 27.16 87.81 1.390 5.000 8.582
piektdiena, 30.oktobris : : i : :
Raso|niks 200 143 2.058 8.284 14.82 0.8 i pATAR 9.
Maltas clkgalas mérce ar
darzeniem 80 143 7.64 10.739 3.771 0.323 0.434 1,7
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.3 3.15 Y.
Kalu burkanu salati ar kréjumu 90 43 1.128 1.965 5.207 0.09 0.09 2.714
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1
Kefirs 200 96 6. 4. 9.
kopa: P 603 22.61 26.70 66.56 1.513 1.090 10.108
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