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, 2.novembris e : ; e o o e
Risu putra 200 184 7.16 3.38 31.508 0.2 1. 0.42 7.
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1:35 I8
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
Zalu téja 200
kopa: 295 9.38 7.87 46.91 0.200 1.000 2.070
otrdiena, 3.novembris i : : il
Olu kultenis 100 143 10.536 10.17 2.457 0.1 0.026 3,7
Kliju maize 20 52 2.42 0.54 9.46 1.16 1,
Krémsiers 10 20 0.72 1.78 0.33 75
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7
kopa: 314 20.11 16.92 20.71 0.100 0 2.220
tresdiena, 4.novembris : : i :
Auzu parslu putra 200 187 8.87 5.3 26.23 0.2 1.62 1;7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 25 66 1.95 0.525 12.85 0.95 1.
Sviests S 37 0.03 4.125 0.22 7
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu téja 200
kopa: 306 11.07 10.00 43.56 0.200 0 2.670
ceturtdiena, 5.novembris i s S
Kukurlzas 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
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1s
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
"Varita desa" Zala daksina""" |20 46 2.08 3.8 0.84 L
Za)u téja 200
kopa: 310 11.24 11.65 41.02 0.200 2.700 4.746
piektdiena, 6.novembris = ‘ : i ~ ipatiee i
Caliu yidudu parslu pultd 200 186 8.Ub 4,250 2/.119 0.2 0.4 3.584 17
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu teja 200
kopa: 300 11.39 9.71 41.18 0.200 0.400 4.644
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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
ka
vértiba  Olbaltum Skiedrviel
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs as Alergéni
pirmdiena, 2.novembris T i ' : e
Bor3cs 200 102 3.263 5.549 9.696 0.8 0.4 3.254
Krejums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 F.e
Sautéta cikgala ar darzeniem 80 117 8.681 8.633 1.249 0.32 0.712
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2,112
Burkanu salati ar krégjumu 80 49 1.056 3.328 3.504 0.16 2.304 7.
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 s
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 684 26.15 24.13 89.47 1.480 0.400 10.582
otrdiena, 3.novembris : :
Ziedkapostu zupa 200 80 2.759 4.372 7.33 0.2 4.39 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 L, 0.135 7:
Plovs ar vistas gaju 200 372 13.988 11.191 53.419 0.8 2.475
Bietu salati ar kréjumu 80 53 1.377 2.471 6.184 0.32 1.689 7.
Auglu un ogu dzériens 200 47 0.312 0.272 10.422 5. 1.624
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 614 20.29 19.59 87.53 1.320 5.000 11.278
tresdiena, 4.novembris : T e
Cukgalas teftelis 60 133 8.385 8.133 6.483 0.346 1:3i
Variti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Siera mérce ar kiploku 20 28 0.597 2.489 0.661 0.011 1,7
Kapostu svaigu biedu salati ar
ellu 70 66 0.909 5.374 3.473 0.07 0.21 1.964 ;
Kakao kréms 40 118 2.024 9.733 5.485 4. 0.486 s
Zemenu mérce 50 25 0.321 0.16 5.332 2.5 0.64
Odens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 20 52 1,72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 536 17.21 26.39 55.33 0.220 6.710 7.886
Coturtdiena, 5.novembris ; e
Darzenu biezenzupa 200 127 1.458 10.206 7:57 0.2 2.978
Baltmaizes grauzdini 10 28 0.78 0.41 5.14 0.01 0.38 1.
Pasta ar vistas gaju un saldo
kréjumu 200 381 16.84 13.311 47.018 0.8 0.503 1,7
Kinas kapostu un svaigu
darzenu salati ar eflas merci 100 36 1.242 2.472 2.536 1.211
Piens 150 72 4.8 3: 6.75 7.
kopa: 644 25.12 29.40 69.01 1.010 0 5.072
piektdiena, 6.novembris :
Vistas galas zupa ar nadelém 200 113 8.462 4.808 8.771 0.2 1.384 1:3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2; 0.27 7.
Cukgalas gulass 100 204 11.76 15.547 4.509 0.1 0.247 17
Kartupeju biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.3 3.15 7
Seleriju, burkanu un abolu
salati ar kréjumu 80 46 1.002 1.902 5.973 0.4 1.2 2.441 79
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
‘Rldzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1,
kopa: 565 27.33 26.03 53.60 1.000 1.200 8.322
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