Nedélas Edienkarte

Grupa
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Plens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasel)
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Energétiska

Svars ii) vértiba (kkal)  Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Nsﬁiii
Brokastis

Auzu parslu putra 150 140 6.6525 3.975 19.6425  0.0001  0.0001 1.215 1,7
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 0 0 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0 0 0.2
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 0.003 0
Kopa: 294.466 9.973 8.647 44.543 0. 0.003 3.215
Pusdienas
Darzenu zupa 150 69 2.0449 3.2406 7.592 0.0001 0 2.8854 9.
Sautéta ctikgala ar darzeniem 70 96 7.5957 6.854 1.0927 0.0003 0 0.6234
Vérita pasta - makaroni 120 238 0.672 3.72 43.2 0.0005 0 2.04 1
Kapostu un redTsu salati ar kefira mérci un zalumiem 70 27 1.1641 1.2474 2.6952 0.0004 0 1.4981 7.
Keflrs 150 72 45 3. 6.75 0 0 0 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1
Kopé: 553.677 17.697 18.342 71.37 0.001 0 8.147
Launags
Biezpiena masa 70 90 10.9179 2.3842 6.0389 0 0.0035 0 7
levarjums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7.
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 0 0 1.74 1.
Z3|u teja 150 1 0.0195 0.0382 0.006 0 0 0
Ko 272.795 15.437 7.612 34.605 0 0.004 2.44
Brokastis
Risu putra 130 124 3.926 2.717 206882  0.0001  0.0006 0.273 7.
levarljums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0 0
S&klu maize 15 45 1.575 0.96 7.085 0 0 0.645 111
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 0 0 0 7.
Té&ja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Kopa: 218.678 7.511 7.344 30.379 0. 0.001 0.918
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem un gaju 150 136 6.2194 9.6227 6.0655 0.0001  0.0005 1.4225
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7.
Risotto ar vistas gaju 150 208 10.1073 86965 22.0665  0.0002 0 3.0819 9.
Svaigu darzenu salati ar e|las mérci 60 30 0.6457 2.5074 1.4392 0 0.0002 0.5618
Augl|u dzé&riens 150 49 0.2362 0.1755  11.3692 0 0.0045 0.801
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 11 1.
Kopé: 484.721 19.059 22.282 51.115 0. 0.005 6.967
Launags
Vistas galas pastéte 30 68 4.321 5.3831 0.5529 0.0001 0 02216 7,9
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 s
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 22 1
Piens 200 96 6.4 4. 9. 0 0 0 7
Banani 100 88 1.2 0.2 20. 0 0 1.8
Kopé: 393.443 15.391 14.268 49.853 0. 0 4.222
Brokastis
Kukuriizas putra 150 104 5.34 2.562 15.8142  0.0001  0.0001 1.551 7.
levarjums 7 10 0.07 0.007 273 0 0 0
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.7 0 0 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0 0 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 0.003 0
Kopé: 208.484 7.25 7.151 29.844 0. 0.003 2.221
Pusdienas
Cukgalas bumbina piena mérca 70 129 7.7879 8.5813 5.0805 0.0001 0 0.7909 1,37
Varfti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.0001 0 3.339
Burkanu salati ar e|ju 70 50 0.672 3.6344 3.5749 0.0001  0.0004 2.4192
Udens ar citronu 150 3 0.0525 0.045 0.24 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1.
Zivju zupa 150 63 4.2818 3.2456 4.1242 0.0006 0 1.623 4,9
Kopa: 407.553 17.694 15.945 46.592 0.001 0. 9.272
Launags
Svaigu darzenu asorti ar sarkanajiem redisiem 70 13 0.6411 0.1394 2.1391 0 0 1.5528
Viegla majonézes mérce 20 81 0.56 8.36 0.768 0 0 0 10;3;7
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 0 0 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 0 0 0 0 7.
Za|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Kopéa: 292.024 8.737 18.435 22.335 0 0 3.353
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Omlete 70 90 6.8236 5.9868 1.63 0.0003  0.0001 0.0186  3;7
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
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0 0 0.2
Té&ja 200 3 _0.52 0.102 0.016 0 0 0
Kopa: 179.779 8.834 10.454 11.986 0. 0. 1.119
Pusdienas
Skelto zimu zupa 150 108 5.8006 43338  11.2062  0.0001 0 4.0765 9.
Vistas galas gulass 70 106 6.7731 6.9478 3.8101 0.0001 0 0.4974
Varti griki 120 133 297 06336 287496  0.0001 0 1.2672
K&postu gurku salati ar zajJumiem un ellu 70 35 0.8852 2.239 2.7483 0.0001  0.0001 1.8078
Rabarberu dzériens 150 40 0.198 0.033 9.444 0 0.009 1.056
Kopé: 421.019 16.627 14.187 55.958 0. 0.009 8.705
Launags
Kékss 50 193 2.05 8.7 26.2 0 0 0 1,37
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Jogurts 100 90 33 2. 14.7 0 0 0 b &
Kopé: 338.68 6.14 10.95 53.1 0 0 0.7
Brokastis
Prosas biezputra 130 117 4.8867 26059 186069  0.0001 0.0006 0.7657 7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9 0 0 0
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 0 0 1.35 1.
Sviests 7 52 0.042 5775 0.308 0 0 0 T
Svaigu darzenu asorti ar sarkanajiem redisiem 50 9 0.4579 0.0996 1.5279 0 0 1.1002
Té&ja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 0.003 0
Kopa: 275935 7.897 8.893 41.753 0. 0.004 3.225
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 150 142 6.7767 8.0118 10.845 0.0001 0 0.9428
Varti cTsini (MK172) 70 151 7.91 11.69 3.64 0 0 0 7
Kartupelu biezputra 120 101 3.2484 1.143 18.9744  0.0001 0 252 7.
Biesu salati ar krgjumu 70 50 1.2047 26873 5.411 0.0003 0 1.4777 7.
Auglu un ogu dzé&riens 150 23 0.234 0.204 4.8225 0 0.0008 1.218
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1.
Kopé: 520.383 21.094 24.016 53.733 0.001 0.001 7.259
Launags
Biezpiena sacepums 80 150 14.6782 21714  17.6666 0 0.0104 0.033 1,11,3;7
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7.
Auglis 100 6 0.3 0.1 0.9 0 0 0.25
Té&ja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2.994 0 0.003 0
Kopé: 190.987 15.758 4.373 21.847 0 0.013 0.283
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