Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétis
Svar ka vértiba Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
s (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
[pirmdiena, 20matis 00000000000 ]
Pusdienas
Galas zupa ar tomatiem 150 177 10,9545 12,604 4,683 0,0001 0 1,3245
Vistas galas frikasé 80 181 11,4144 13,7223 2,2174 0,0002 0 0,1709 1;7
Vartti risi 160 182 3,5904 0,3168 41,0256 0,0002 0 0,7392
Kapostu un redisu salati ar kefira
meérci un zalumiem 60 23 0,9978 1,0692 2,3102 0,0003 0 1,2841 7
Upenu sirupa dzériens 150 60 0,0249 0 14,9649 0 0 0,4482
Kopa: 622,466 26,982 27,712 65,201 0,001 0 3,967
Otra lzvéle
Maltas galas tomatu mérce 80 118 6,6116 9,171 2,001 0,0003 0 0,692
Variti griki 160 177 3,96 0,8448 38,3328 0,0002 0 1,6896
Burkanu salati ar majonézi 60 61 0,8429 5,1141 2,9034 0,0001 0 1,728 10;3;7
Launags
Omlete 150 193 14,622 12,8288 3,4928 0,0006 0,0001 0,0398 3;7
Varita desa "Zala daksina" 30 69 3,12 57 1,26 0 0 0 1
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7
Téja 200 43 0,56 0,102 11,916 0 0 0,36
[otrdiena, 20mais 00000000000 ]
Pusdienas
Borscs 200 103 3,263 55492 19,6962 0,0008 0,0004 3,2539
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni jarnieku gaumé 200 273 13,2896 10,5948 30,952 0,001 0 2978 1;3
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Kopa: 790,803 29,73 31,414 94,94 0,002 0,001 11,442
Otra lzvéle
Pupinu sautéjums ar kartupeliem
un maltu cikgalu 200 234 15,4212 9,4583 21,5458 0,0006 0 5,8965
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Launags
Biezpiena sacepums 120 225 22,0173 3,2572 26,4998 0 0,0156  0,0496 1;11;3;7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Téja 200 43 0,56 0,102 11,916 0 0 0,36
[reSdiena, 22matis 0000000000000
Pusdienas
Zivju zupa ar brokoliem 150 68 6,1656 2,6175 4,7902 0,0002 0 1,6478 4
Cikgalas bumbina ar darzeniem 70 147 9,7196 10,0708 4,1234 0,0001 0 0,6725 1;3;7
Kartupelu biezputra 180 152 48726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7
Kauséta siera mérce 30 48 1,98 3,821 1,4639  0,0001 0 0,0277 7,9
Biesu salati 70 59 0,9975 3,5665 5,6559 0,0003 0,0001 1,6625
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,755 11,3692 0 0,0045 0,801
Kopa: 575,112 25,692 22,246 65904 0,001 0,005 9,692
Otra lzvéle
Cukgalas gulass 75 154 8,8204 11,66  3,3818 00,0001 0 0,1853 1;7
Varita pasta - makaroni 160 318 0,896 4,96 57,6 0,0006 0 2,72
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 70 61 0,7045 57211 1,8286 0,0001 0,0004 0,6214
Launags
Rauga pankika 100 327 7,1671 17,7124 33,8924 0,0003 0,005 0,039 1;3;7
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Auglis 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1,4
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Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétis
Svar ka vértiba Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
s (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 150 113 6,7733  8,7491 1,6646  0,0001 0 0,8951 1;3
Varfti risi 160 182 3,5904 0,3168 41,0256 0,0002 0 0,7392
Maltas clikgalas mérce 80 128 9,1925 8,071 4,6542 00,0003 0 0,4362 1;7
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 28 0,666 1,598 2,587 0 0,0005 1,5
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Kopa: 546,425 26,222 22,735 58,931 0,001 0,001 3,571
Otra lzvéle
Cikgalas gabalini saldskaba mércé 75 150 7,765 10,092 7,5955 0,0001 0 0,3963
Varti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002 0 4,452
Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 70 61 0,7045 5,7211 1,8286 0,0001 0,0004 0,6214
Launags
Karstmaize ar desu un sieru 60 225 7.9 14,05 16,53 0 0 1,05 1;10;3;7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kakao dzériens 200 98 6,4332 4,433  8,4672 0 0 1,0336 7

Pusdienas
Cikgalas kotlete 60
Varita pasta - makaroni 160
Piena mérce ar baziliku 40
Balto redisu un burkanu salati ar
kapostiem un ellu 70
Biezpiena masa 50
Ogu kiselis 90
Kopa:
Otra lzvéle
Sautéta clkgala ar darzeniem 75
Varfti griki 160
Sarkano redisu un gurku salati ar
kréjumu 70
Launags
Piena zupa ar makaroniem 200
Saldskabmaize 40
Sviests 5
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