Nedélas Edienkarte

Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energéti
ska
Svar vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie Alergé
s (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las ni

Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7,21 7,5664 5,284 0,0002 0 2,745
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cikgalu 220 444 16,8617 18,2285 52,9445 0,0009 0 2,609
Balto redisu - burkanu salati ar
kréjumu 100 43 1,376 2,815 2,8795 0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Kopa: 812,851 31,18 31,722 97,928 0,001 0,001 12,156
Otra lzvele
Darzenu un cikgalas sautejums 250 219 14,055 10,885 15,84 0,0002 0 5,695
Biesu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
[otrdiena, 28maiis 0]
Pusdienas
BieSu zupa 250 118 3,6582 16,9262 10,0618 0,0002 0,0002 3,8808
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cukgalas gulass 100 205 11,7605 15,5467 4,509 0,0001 0 0,247 1;7
Variti griki 160 177 3,96 0,8448 38,3328 0,0002 0 1,6896
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 100 64 1,42 4,196 5,084 0,0001 0,001 2,889
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1

Kopa: 783,763 30,499 34,074 87,338 0,001 0,001 10,906
Otra lzvéle
Varita pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8  0,0007 0 3,06 1
Maltas galas tomatu mérce 100 147 8,2645 11,4638 2,6138 0,0004 0 0,865
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
[reSdiena, 29maijs 000000000000 1]
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142 5,8758 7,7566 12,1238 0,0005 0 4,8163 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cepti vistas stilbini 70 164 16,3632 10,7202 0,5873 0,0003 0 0,0215
Varitas pérlu griibas 180 166 4,8015 0,693 35,145 10,0002 0 2,277 1
Skaba kréjuma mérce 50 56 0,8171 4,8477 2,3525 0 0 0,2243 1;7;9
Kapostu svaigu biesu salati ar e|lu 100 95 1,299 7,677 49614 0,0001 0,0003 2,805
Janogu dzeériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1

Kopa: 776,97 33,304 34,341 81,464 0,001 0,004 13,744
Otra lzvele
Vistu aknu placenisi 70 163 14,8907 9,1183 5,2584 0,0003 0 0,1957 1;3
Varti rsi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316

meérci 100 88 1,0064 8,1731 2,6123 0,0001 0,0006 0,8876
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Energéti
ska
Svar vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie Alergé
s (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las ni

Pusdienas
Frikadelu zupa 200 98 4,9178 3,1697 12,1988 0,0002 0 2,1392 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Vistas gala karija mércé 110 144 11,1788 9,4738 2,8441 0,0006 0 0,3044 1;7
Varfti rsi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316
Burkanu salati ar kréjumu 100 62 1,3648 4,1635 4,611 0,0002 0 288 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopa: 728 31,2006 23,7234 95,1577 0,0012 0 8,3552
Otra lzvéle
Cikgalas strogonovs 110 247 13,3086 19,0742 5,3716 0,0003 0 0,2611 1;7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,0002 0 4,452
Kapostu gurku salati ar zalJumiem
un ellu 100 50 1,2645 3,1985 3,9262 0,0001 0,0001 2,5825
[piektdiena, 3Tmaijs 00 1]
Pusdienas
Zivju kotlete majas gaumé 80 145 16,5031 8,6337 0,237 0,0001 0 0,0714 3;4
Varita pasta - makaroni 200 398 1,12 6,2 72, 0,0008 0 3,4 1
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 54 0,3872 5,2666 1,1762 0 0 0,0341 1;7
BieSu salati ar kréjumu 100 72 1,721 3,839 7,73  0,0005 0 2,111 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Persiku un jogurta kokteilis 200 156 4,719 2,7064 29,268 0 0 0,858 7

Kopa: 876,964 26,17 26,926 120,451 0,001 0 7,675
Otra lzvéle
Sautéta ciikgala ar darzeniem 80 110 8,6808 17,8332 11,2488 0,0003 0 0,7124
Kartupelu biezputra 220 186 5,9554 2,0955 34,7864 0,0002 0 462 7

Seleriju, burkdnu un abolu salati
ar kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466 0,0005 0,0015 3,051 7;9



