Edienkarte

Grupa

1.-4. klase

Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens
un Augli skolai”

Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie

pirmdiena, 11.novembris Svars, g Kcal vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3,097 5,26 10,547 0,8 2,838 1;3;9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
MieZu putraimu putra 200 172 7,328 3,48 28,102 0,2 0,2 3,296 1;7
Kupinatas cikgalas mérce ar kréjumu 50 106 2,714 9,887 1,67 0,05 0,149 1;7
Burkanu salati ar ellu 100 74 0,93 5,186 5,961 0,3 1,5 3,348
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7

kopa: 612 21,92 29,09 65,46 1,350 1,700 10,731
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7
Zemenu ievarijums 5 11 0,03 0,015 2,701 2,5 0,06
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Medus 5 15 0,02 3,755
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 1,8

kopa: 315 20,26 7,33 40,85 0 2,500 2,620

Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
otrdiena, 12.novembris Svars, ¢ Kcal vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Cukgalas bumbina ar darzeniem 70 147 9,72 10,071 4,123 0,067 0,672 1,37
Kartupelu un kirbja biezputra 230 214 4,2 10,338 25,463 0,23 4,426 7
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 38 0,932 2,237 3,622 0,07 0,7 2,1
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1




kopa: 444 16,11 22,85 42,81 0,367 0,700 8,098
Launags
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Karstmaize ar burkaniem un séklinam 60 220 7,425 13,8 16,31 1,545 1;10;3;7
T&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 290 8,45 14,20 31,72 0 3,000 4,845

Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie

treSdiena, 13.novembris Svars, ¢ Kcal vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Omlete 150 193 14,622 12,829 3,493 0,6 0,15 0,04 3;7
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Svaigu darzenu asorti ar Kirbi 50 10 0,458 0,1 1,74 1,16
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016

kopa: 335 18,15 17,56 24,67 0,600 0,150 3,000
Pusdienas
Vistas frikadelu zupa ar nadelém 200 202 8,523 12,433 13,752 0,4 2,562 1;3,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Gribas ar kauséto Latgales Cedaras sieru 200 235 6,291 10,323 29,239 0,6 4,444 19
Svaigu biesu salati 100 76 1,239 5,249 5,691 0,3 1,95
Dzérvenu dzériens 200 56 14,2
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1

kopa: 683 19,62 29,57 83,10 1,300 0 11,156
Launags
Kartupelu pankika 100 237 4,235 15,415 19,52 0,1 2,751 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 10 19 0,252 1,901 0,291 0,01 0,01 0,004 7
Kefirs 150 72 4,5 3, 6,75 7
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2,

kopa: 382 9,29 20,92 37,96 0,110 0,010 4,755




Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
ceturtdiena, 14.novembris Svars, g Kcal vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni

Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 5,3 26,19 0,2 0,2 1,62 1;7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 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 4 0,062 0,122 0,019

kopa: 285 11,50 10,13 36,25 0,200 0,200 2,880
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9
Baltmaizes garSaugu grauzdini 10 42 0,799 1,991 5,225 0,01 1,3 0,35 1
Varita pasta - makaroni 120 238 0,672 3,72 43,2 0,48 2,04 1
Cukgalas strogonovs 80 179 9,679 13,872 3,907 0,245 0,19 1;7
Kalu burkanu salati ar kréjumu 100 43 1,254 2,183 5,786 0,1 0,1 3,015 7
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29

kopa: 619 18,24 26,15 69,94 0,985 1,400 9,961
Launags
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 7
Rudzu brokastu parslu rinkisi "Milzu" 100 342 6,3 1,3 72,9 1,8 1
Téja 150 32 0,42 0,076 8,937 0,27
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 1,8

kopa: 255 6,57 3,28 50,99 0 0 2,070

Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie

piektdiena, 15.novembris Svars, g Kcal vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
Brokastis
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0,76 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
"Varita desa" Zala daksina"™" 20 46 2,08 3,8 0,84 1
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Medus 5 15 0,02 3,755

kopa: 191 4,24 12,57 15,33 0 0 0,760




Pusdienas

Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Cukgalas cepetis 50 172 14,1 12,697 0,408 0,05 0,106
Vartti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Salda kréjuma mérce ar kiploku 30 32 0,232 3,16 0,706 0,03 0,02 1;7
Sautéti skabi kaposti majas gaumeé 100 78 1,662 4,338 7,084 1, 55 2,473
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
Udens ar upenu garsu 200 48 0,02 12,02 0,36

kopa: 504 21,04 21,63 53,93 1,230 5,500 7,398
Launags
Rudzu miltu pankika 100 246 6,263 8,45 35,509 0,5 1, 0,21 1;3;7
Zemenu ievarijums 5 11 0,03 0,015 2,701 2,5 0,06
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7
Cukurs baltais 5 20 4,99 5,
Darzenu asorti 100 18 0,916 0,199 3,056 2,218

kopa: 341 9,46 11,05 49,75 0,500 8,500 3,339




