Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Edienkarte var mainities 20%
o ) Energétiska : ‘ . ‘ i ‘ i | ‘ S o | . |
pirmdiena, 9.decembris | Svars (g)| - .. Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ 4
Pusdienas
Borscs 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Sautéta cikgala ar darzeniem 100 138 10,851 9,792 1,561 0,4 0,89
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kinas kapostu salati ar dillem un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,08 0,4 0,828
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 6.4 4, 9, 7
Abolu dzériens 150 38 0,134 0,264 8,716 3,75 0,87
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 741 29,45 25,12 98,72 1,430 4,550 11,626
Launags
Kirbju zupa ar smalkajiem spagetti un sieru  |200 200 5,308 11,852 17,89 0,8 1, 1,384 1;3;7
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Mandarins 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 375 9,76 17,04 44,50 0,800 1,000 3,824
otrdiena, 10.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki ‘ Oglhidrati| Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ 4
Pusdienas
Darzenu zupa ar cukgalu 150 75 2,968 4,206 6,392 0,15 2,457
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
risiem 250 233 15,601 12,586 14,043 0,275 4,854
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1,839 10,237 4,652 0,24 1,2 2,801
Upenu sirupa dzériens 150 60 0,025 14,965 0,448
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 653 24,30 29,19 71,67 0,665 1,200 14,760
Launags
Varita ola 50 74 6,165 4,9 0,505 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 39 0,505 3,801 0,583 0,02 0,02 0,007 7
Zalie zirnisi konservéti 70 37 2,52 0,28 6,02
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 281 11,80 13,63 26,55 0,020 0,020 1,807
tresdiena, 11.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ 4
Pusdienas
Vistas galas kotlete 70 169 10,069 9,991 8,981 0,07 0,082 3
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Piena mérce ar baziliku 50 56 1,622 3,508 4,474 0,2 0,013 7
un ellu 70 46 0,745 3,947 2,111 0,07 0,14 1,435
Udens ar citronu 150 3 0,052 0,045 0,24
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
levarijuma smalkmaizite 50 183 4,368 5,646 29,56 0,32 4,58 0,159 1;3
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 717 26,74 27,90 89,30 0,810 4,720 7,028
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 1,05 1;10;3;7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 228 8,88 14,00 15,92 0 0 1,050
ceturtdiena, 12.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas ‘ Tauki ‘ Oglhidrati ‘ Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ i
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5,408 5,675 3,963 0,15 2,059
Maltas galas tomatu mérce 100 147 8,264 11,464 2,614 0,4 0,865
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 38 0,932 2,237 3,622 0,07 0,7 2,1
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Udens ar brikleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 782 23,75 29,27 94,50 1,340 0,700 9,402
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 7
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1
Sviests 3 22 0,018 2,475 0,132 7
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 177 14,17 4,62 19,21 0 0 1,350
o ) Energétiska | ) ‘ ) ‘ - ‘ i | ‘ Sl s | _ |
piektdiena, 13.decembris | Svars (g9) | - - Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) i i
Pusdienas
Skelto zirmu zupa 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cikgalas majas kotlete 70 132 11,03 6,926 6,109 0,336 0,556 1,3
Kartupelu biezputra 180 152 4,873 1,714 28,462 0,18 3,78 7
BieSu salati 90 75 1,282 4,586 7,272 0,36 0,09 2,138
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Auglu dzériens 150 49 0,236 0,176 11,369 4,5 0,801
kopa: 639 26,92 20,30 84,77 1,026 4,590 13,551




Launags

Varti cisini (MK172) 50 108 5,65 8,35 2,6 7
Varti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu t&ja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 315 9,45 13,39 38,78 0,150 0 1,584
Nedélas eédienkarte
Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Edienkarte var mainities 20%
pirmdiena, 9.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati | Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
Bors¢s 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Sautéta cukgala ar darzeniem 120 165 13,021 11,75 1,873 0,48 1,069
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kinas kapostu salati ar dillem un ellu 90 38 1,372 2,884 2,466 0,09 0,45 0,932
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Abolu dzériens 150 38 0,134 0,264 8,716 3,75 0,87
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 838 33,14 28,66 111,42 1,570 4,600 12,437
otrdiena, 10.decembris [ Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals | Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
Darzenu zupa ar cukgalu 200 101 3,958 5,608 8,622 0,2 3,276
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Kapostu sautéjums ar maltu cikgalu un
risiem 300 279 18,721 15,104 16,851 0,33 5,825
Burkanu salati ar séklinam 90 132 2,069 11,516 5,234 0,27 1,35 3,151
Upenu sirupa dzériens 200 80 0,033 19,953 0,598
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
kopa: 770 28,78 35,39 82,31 0,800 1,350 17,050
treSdiena, 11.decembris | Svars (g) E_n(-,:rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati | Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
Vistas galas kotlete 90 217 12,946 12,845 11,547 0,09 0,105 3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Piena mérce ar baziliku 70 78 2,271 4,911 6,264 0,28 0,019 7
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem
un ellu 90 60 0,958 5,075 2,714 0,09 0,18 1,845
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,
levarijuma smalkmaizite 70 256 6,115 7,905 41,384 0,448 6,412 0,223 1;3
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 912 33,30 35,61 114,01 1,108 6,592 8,644
ceturtdiena, 12.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ; X
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7,21 7,566 5,284 0,2 2,745
Maltas galas tomatu mérce 120 176 9,917 13,757 3,137 0,48 1,038
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 34 1
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 80 44 1,066 2,557 4,139 0,08 0,8 2,4
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Udens ar brikleném 150 3 0,022 0,038 0,465 0,218
kopa: 887 27,46 34,40 104,07 1,560 0,800 10,901
piektdiena, 13.decembris | Svars (g) E_ne_rgetlska Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati| Sals Cukurs | Skiedrvielas | Alergéni
vértiba (kkal) ’ ’
Pusdienas
Skelto zirmu zupa 200 143 7,734 5,778 14,942 0,2 5,435 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cukgalas majas kotlete 80 151 12,606 7,916 6,982 0,384 0,636 1,3
Kartupelu biezputra 230 194 6,226 2,191 36,368 0,23 4,83 7
BieSu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 0,4 0,1 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 6, 1,068
kopa: 761 32,01 23,77 101,88 1,214 6,100 16,544




