Nedélas Edienkarte

Grupa BD 3-6
Papildus 3x ned8|a LAD programma “Piens un Aug|i skolal”(Pirmsskola un no 1.-9. klasel)

Energatiska
Svars (g) vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati

Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.6525 3.975 19.6425
levarjums 7 10 0.07 0.007 2.73
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
Za|u téja 200 4 0.0624 0.1224 0.0192

Kopé: 272.722 10.445 9.039 36.802
Pusdienas
Borsés 150 77 2.4472 4.1619 7.2722
Sautéta ciikgala ar darzeniem 80 110 8.6808 7.8332 1.2488
Vartti griki 90 99 2.2275 04752  21.5622
Kinas kapostu salati ar dillém un e|ju 70 29 1.0675 2.2435 1.918
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04
Abolu dz&riens 150 38 0.1337 0.2637 8.7159

Kopé: 405.564 16.277 15,258  50.757
Launags
Planas pankikas 60 198 7.4274 5.25 29.8747
Téja 200 180 6.6 4. 294
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Auglis 70 39 0.553 0.175 8.54

Kopé: 424.394 14.63 9.43 69.765
Brokastis
Manna putra 150 114 5.2912 23062  17.7934
levarTjums 7 10 0.07 0.007 2.73
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
Z3|u tgja 200 4 0.0624 0.1224 0.0192

Kopé: 210.228 6.714 6.761 30.363
Pusdienas
Darzenu zupa ar clkgalu 150 75 2.9685 4.206 6.3915
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135
Makaroni jlrnieku gaumé 150 205 9.9672 7.9461 23.214
Burkanu salati ar seklinam 70 103 1.6093 8.9572 4.0705
Upenu sirupa dzériens 150 60 0.0249 0 14.9649
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04

Kopa: 505.18 16.42 22.389 58.816
Launags
"Rudzu brokastu parslu rinkisi ""Milzu"" 40 137 2.52 0.52 29.16
Piens 120 58 3.84 24 5.4
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2

Kopa: 250.13 7.15 3.17 46.76
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Brokastis

Auzu parslu putra 150 140 6.6525 3.975 19.6425  0.0001  0.0001 1.215 1,7
levarTjums 10 14 0.1 0.01 3.9 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0 0 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7
Za|u tgja 200 4 0.0624 0.1224 0.0192 0 0 0
Kop4: 240.792 8.105 8432 33.382 0. 0. 2.115
Pusdlenas
Biesu zupa ar kartupeliem un gaju 150 73 2.1668 4.1393 6.8089 0.0001  0.0005 2.2823
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1 0.135 0 0 0 7
Maltas ciikgalas mérce 60 96 6.8944 6.0532 3.4907 0.0002 0 0.3271 1,7
VérTta pasta - makaroni 100 199 0.56 3.1 36. 0.0004 0 1.7 1
Burkanu salati ar aboliem un e|ju 70 56 0.5992 3.6722 5.1786 0.0003 0.0014 2.2232
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.4125 0 0 0
Kopa: 437.281 10.41 17.995 52.026 0.001 0.002 6.533
Launags
Planas pankiikas 60 198 7.4274 5.25 29.8747  0.0001  0.0008 0.0364 13,7
Téja ' 200 180 6.6 4. 29.4 0 0 0 7
levarTjums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Auglis 70 39 0.553 0.175 8.54 0 0 0.49
Kopa: 424.394 14.63 9.43 69.765 0. 0.001 0.526
Brokastis I_
Manna biezputra 150 115 5.2725 22545 18.1752  0.0001  0.0001 0.0195 1,7
Kang|cukurs 3 11 0.0705 0.0045 2682 0 0.0015 0.7965
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 0 0 1.35 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 0 0 0 7
Z3|u t&ja 200 4 0.0624 0.1224 0.0192 0 0 0
Kopa: 235.551 7.325 6.806 35.496 0. 0.002 2.166
Pusdienas
Skéabu kapostu zupa 150 68 2.1099 4.4223 4.6452 0.0001  0.003 1.516
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7
Plovs ar ctikgalu 150 302 11.4966 124286 36.0986  0.0006 0 1.7788
Biesu salati ar kiplokiem un e||u 60 42 0.96 1.8651 5.3334 0.0002 0 1.44
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1
Kopa: 477.588 16.487 20.056 56.572 0.001 0.003 5.835
Launags
"Kukurtizas parslu sausas brokastis ""Milzu"" (neglaz 30 113 2.16 1.14 22.2 0 0 1.74
Piens 100 48 3.2 2. 45 0 0 0 7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Kopa: 216.83 6.15 3.39 38.9 0 0 2.44
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