Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x neda|a LAD programma “Piens un Aug|i skolai"(Pirmsskola un no 1.-9. klasel)
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Energstiska

Svars (g) V8rtiba (kkal) Olbaltumvielas  Tauki Og|hidrati
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem un gaju 150 73 2.1688 4.1393 6.8089
Krgjums skabs 10 20 0.26 2, 0.27
Maltas clikgalas mérce 75 120 8.618 7.5665 4.3633
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 4.65 54,
Burkanu salati ar aboliem un eju 80 64 0.6848 4.1968 5.9184
Piens 200 96 6.4 4. 9.
Udens ar ogdm 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04
Kopa: 727.46 20.77 26.873 90.951
Launags
Biezpiens ar kr&jumu 100 107 17.36 245 3.87
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskébmaize 40 92 2.52 04 19.2
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36
Z4|u t&ja 200 4 0.0624 0.1224 0.0192
Kopé: 256,434 20.192 7.147 27,569
Pusdienas
Skabu kapostu zupa 200 91 2.8132 5.8964 6.1936
Krajums skabs 5 10 0.13 1. 0.135
Plovs ar cokgalu 230 463 17.6281 19.0571  55.3511
Biesu salati ar kiplokiem un efju 80 56 1.28 24868  7.1112
Udens ar cltronu 200 4 0.07 0.08 0.32
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04
Kopa: 675.384 23.641 28.78 79.151
Launags
Biezplena platsmaize ar dz&rven&m, 60g(b&rnudarziem) 60 172 8.3485 4.932 23.5118
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2
Piens 200 96 6.4 . A
Kopé: 323.999 15.539 9.182 44.712
Pusdienas
Cakgalas bumbina piena mércé 100 184 11.1256 12.259 7.2579
Kartupe|u biezputra 200 169 5.414 1.905 - 31.624
Kapostu salati ar abolu, puravu un kréjumu 80 45 1.2088 2.5988 4.1104
Persiku un jogurta kokteilis 250 195 5.8988 3.383 36.585
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04
Kopa: 649.117 25.437 20.486 89.937
Launags
Planas pankakas 80 198 7.4274 5.25 29.8747
Jogurts 200 180 6.6 4, 29.4
levarfjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2
Kopé: 448.063 14.917 9.51 75.375
Pusdienas
Darzenu zupa 250 114 3.4082 5.401 126534
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135
Cukgalas gulads : 90 184 10.5844 13.992 4.0581
Vartti sl 180 204 4.0392 0.3564  46.1538
Svaigu kapostu biesu salati ar e|las marcl 80 45 1.1024 2.5392 4.3304
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08
Kopa: 664.55 22.784 23.889 87.961
Launags
"Kukurlizas parslu sausas brokastis ""Milzu"" (neglazétas)" 50 189 36 1.9 37.
Piens 100 48 3.2 2. 4.5
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2
Kopa: 292.23 7.59 4.15 53.7
Pusdienas
Majas solanka 200 120 6.5258 5.4674 11.001
Krgjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135
Siers 20 68 4.96 5.36 0
Variti makaroni 200 320 9.84 6.24 55.92
Marinati gurki 100 27 0.8 0.2 6.
Keflrs 200 96 6. 4. 9.
Aug|u un ogu dz&riens 200 31 0.312 0.272 6.43
Kopa: 672.9 28.568 22.539 88.486
Launags
Siers 20 68 4.96 5.36 0
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2
Keflrs 200 96 6. 4. 9.
Kopa: 309.73 13.34 14.155 31.7
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