Nedélas Edienkarte

Grupa
Papildus 3x nedé]a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

BD 3-6

Energétiska

Oglhidrati

Sals

Cukurs

Skiedrvielas

Svars (g) Vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Alerggni
Brokastls I . -—

Manna biezputra
Kané|cukurs
Saldskabmaize
Sviests
Gurki
Té&ja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdlenas
Svaigu kapostu zupa
Cikgalas strogonovs
Vérita pasta - makaroni
Balto redTsu un gurku salati ar krgjumu
Auglu un ogu dzériens
Kopé4:
Launags
Pankika
Za|u téja
levarTjums
Auglis

150
5
20
5
20
200

115
18
46
37

2

3

12
233.847

16
180
199
30
23
447.412

80
4
89
37

5.2725
0.1175
1.26
0.03
0.12
0.52
0
7.32

0.9867
9.679
0.56
0.8393
0.234
12.299

8.35
0.0624
3.15
0.03

2.2545
0.0075
0.2
4.125
0.04
0.102
0
6.729

0.2102
13.8722
3.1
2.1973
0.204
19.584

3.556
0.1224
1.92
4.125

18.1752
4.47
9.6
0.22
0.36
0.016
2.994
35.835

2.4003
3.9066
36.
1.5638
4.8225
48.693

1.
0.0192
14.13
0.22

0.0001  0.0001

0 0.0025

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0.003

0. 0.006
0.0003 0
0.0002 0
0.0004 0

0 0

0 0.0008
0.001 0.001

0 0

0 0

0 0

0 0

0 0

0.0195 1.7
1.3275
0.9 1
0 7
0.1
0
0
2.347
1.2432
0.1899 1,7
1.7 1
0.6916 7
1.218
5.043
0 7
0
1.29 1,11
0 7

Kopé: 209.674 11.692 9.717 15.369 1.29
Brokastis

Auzu arslu putra
Saldskabmaize
Sviests
Tomati
Z3a|u tgja
Kopa:
Pusdienas
Skelto zirnu zupa
Plovs ar ctikgalu
Bie$u salati
Kefirs
Kopé:
Launags
Siers
Baltmaize
Sviests
Auglis
Z&|u téja
Cukurs baltais

150
20
5
20
200

100
200
3

81
46
37

4.2075
1.26
0.03
0.2
0.0624
576

2.265
11.4966
0.9975

4.5
19.259

4.96
2.34
0.03
0.79
0.0624
0

2.505
0.2
4.125
0.04
0.1224
6.992

8.6763
12.4286
3.5665
3.
27.671

5.36
0.63
4.125
0.25
0.1224
0

10.4538
9.6
0.22
0.52
0.0192
20.813

5.412
36.0986
5.6559
6.75
53.917

0
15.42
0.22
12.2
0.0192
2.994

0.0001

o

0
0
0
0.

0.0001
0.0006
0.0003
0
0.001

0
0
0
0
0
0
0

oOoooo

0.003

0.945 1,7
0.9 1
0 7
0.2
0
2.045

2.3798
1.7788
1.6625

5.821
0
1.14 1

0
0

Kopd: 255.68 8.182 10.487 30.853 0.003 1.84
Brokastis

Omlete
Baltmaize
Sviests
Gurkis
Téja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Vistas galas kotlete majas gauma
Kartupe|u biezputra
Burkanu salati ar majonézi
Rudzu maize
Zivju zupa
Udens ar citronu
Kopa:
Launags
Sausas brokastis
Piens
Auglis
Saldskabmaize
Sviests

3
12
217.324

187
110
61
34
106
3
499.571

7.7984
1.56
0.03

0.4579
0.52

0

10.366

12.291
3.5191
0.8429
1.118
4.128
0.0525
21.952

0
4.8
0.79
1.26
0.03
6.88

6.842
0.42
4.125
0.0996
0.102
0
11.589

13.0376
1.2382
5.1141

0.182

0
3.
0.25
0.2
4.125
7.575

1.8628
10.28
0.22
1.5279
0.016
2.994
16.901

4.9415
20.5556
2.9034
6.526
17.2845
0.24
52,451

0
6.75
12.2

9.6
0.22
28.77

0.0003
0

0
0
0
0
0.

0.0001

0.0001

0.0001
0

0
0
0.

Qooocoo

0.0001

0.008

Cooooo

0.0212 37
076 1
0

1.1002

0

0

1.89

02789 13
273 7
1728 10;3;7
0715 1
05265 7
0

5.978

1.05 1,5;7;8
0 7
0.7

0.9 1
0

2.65

Jeva LangSteina




Brokastls

Cetru graudu putra
levarfjums
Baltmaize
Siers
Za|u téja

Kopa:
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu
Kr&jums skabs
Maltas clikgalas mérce
Variti griki
Képostu salati ar burkaniem un e|ju
Rudzu maize

Auglu dzériens

Kopaé:
Launags
levarijuma smalkmaizite
Auglis
Téja

Kukurazas putra
levarljums
Saldskabmaize
Sviests
Gurki
Téja
Kopa:
Pusdienas
Bie$u zupa ar kartupeliem un galu
Kré&jums skabs
Makaroni ar malto galu un darzeniem
Kinas kapostu salati ar gurkiem un kr&jumu
Janogu dzériens
Rudzu maize
Kopa:
Launags
Biezpiena masa
levarijums
Auglis
Za|u tgja
Baltmaize
Sviests
Kopé:

70
100
150

150
10
20
7
20
200

150

150

150

20

75

100

200
15

467.194

228
56
2

416.102

96

39

56

4

39

37
271.456

6.6525
0.1
117
1.48

0.0624

9.465

3.5272
0.13
6.8824
2,97
0.9324
1.72
0.2362
16.398

5.0701
0.79
0.39

10.825

2.1668
0.13
2.544
0.966
0.3352
1.72
17.386

11.6977
0.482
0.79
0.0624
1.17
0.03
14.232

3.975
0.01
0.315
3.56
0.1224
7.982

2.1348
1
10.1394
0.6336
2.2372
0.28
0.1755
16.601

7.9081
0.25
0.0765

2.646
0.01
0.2
5.775
0.04
0.102
11.223

4.1393
1.
0.1272
2.499
0.0645
0.28
18.088

2.5545
0.24
0.25

0.1224

0.315
4.125
7.607

19.7922
3.9
7.7
0.86

0.0192

32.281

6.5212
0.135
1.538

28.7496

3.6218
10.04

11.3692

61.976

35.0756

122
0.012

17.8032

0.0001
0

0
0
0
0.

0.0001
0
0.0001
0.0001
0.0001
0
0
0.

0.0004
0
0

0.0001

O ooo

0.0007
0
0.0045
0.005

0.0052
0
0

0. 0.005

Kopé: 285,937 6.25 8.235 47.288 0.885
Brokastis

0.0001

0.0001

Soocoocoo

0.1848
0.7
0

1.833

2.833

2.2823
0
26712
0.456
1.05
1.1
7.715

0
0.9959
0.7
0
0.57
0
2.266
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1,7

1
7

1;3;7

7

1
7




