Nedélas Edienkarte
Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétiska

Svars (i) vértba (kkal)  Olbaltumvielas  Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  $kiedrvielas Aleiam
Pusdienas
Biesu zupa 150 2.195 26557 6.037 0.0001 0.0001 2.3284
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 4
Sautéta clkgala ar darzeniem 70 84 7.5957 54541  1.0927 0.0003 0 0.6234
Varita pasta - makaroni 150 298 0.84 465 54, 0.0006 0 2.55 1
Gurki 100 12 06 0.2 18 0 0 05
Keflrs 200 9% 6. 4. 9. 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1
Kopa: 619.127 19.211 19.24 82.24 0.001 0. 7.102
Launags
Biezpiens ar kr&jumu 100 107 17.36 245 3.87 0 0 0 4
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Zemenu mérce 20 17 0.1376 0.0688 3.94 0 0.003 0.2752
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 0 0 1.74 1
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 0 0 0 T
Za|u tsja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 O
Kopa: 338.878 22.004 11.88 34.648 0 2 715
mm—
Ziedkapostu zupa 150 60 2.0696 3.2787 54976  0.0001 0 3.2924 9
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1 0.135 0 0 0 7
Plovs ar vistas galu 200 348 13.4852 11.1464 476694 0.0008 0 23718
Burkanu salati ar ellu 60 43 0.576 31152  3.0642 0.0001 0.0003 2.0736
Kir$u dzériens 200 88 0.33 0.09 20.9 0 0 0.41
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1
Kopa: 599.506 18.311 1891  87.306  0.001 0. 9.248
Launags
Kokosa maizite bérnudarziem 50 166 2.6567 7.3928 21.7735 0.0003 0.0042 00266 1;3
Kefirs ar ogam bez cukura 200 96 5715 3.677 9.584 0 0 1.162 7
Auglis 100 56 0.79 0.25 122 0 0 0.7
Kopa: 317.538 9.162 11.32  43.558 0. 0.004 1.889
Pusdienas
Cuakgalas Chili Con Carne 70 107 8.0886 7.2327 2.1952  0.0001 0.7434
Variti makaroni 200 320 9.84 6.24 5592  0.0004 O 272 1:3
K&postu salati ar burkaniem un ellu 70 38 0.9324 22372 36218 0.0001 0.0007 21
Risu kréms 40 86 1.2406 56433  7.4247 0 0.002 0.0887 7.
Ogu Kiselis 70 69 0.224 0.0714 16.5508 0 0.0035 0.6951
Piens 200 96 6.4 4. 9. 0 0 0 7.
Kopa: 716.254 26.726 25425 94.713  0.001 0.006 6.347
Launags
Cepumi "Skolas" 60 280 4.32 8.94 40.86 0 0 0 1,3,57:8
Piens 200 96 6.4 4. 9. 0 0 0 7.
Banani 120 106 1.44 0.24 24. 0 0 2.16
Kopa: 371.92 15.764 20.719  28.599 0. 0 4.094
Pusdienas
Kabaéu pupinu zupa ar darzeniem 150 64 2.5283 3.0479 6.6925 0.0003 0 2.7416 9.
Kr&jums skabs 5 10 0.13 1: 0.135 0 0 0 7.
Maltas vistas galas mérce 80 127 8.6312 8.1816 47756  0.0002 0 0.4532 7.
Variti griki 200 221 4.95 1.056  47.916  0.0002 0 2112
Svaigu biedu salati 90 68 1.1151 47241 51219  0.0003 0 1.755
Odens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32 0 0 0
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 22 1.
Kopa: 597.415 20.865 18.63 85041  0.001 0 9.262
Launags
Biezpiena sacepums 100 187 18.3478 27143 22.0832 0 0.013 0.0413 111,37
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 0 0 0 7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Za|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008 0 0 0
Kopa: 284.662 19.684 7.015 34.831 0 0.013 0.741
Pusdienas
Skabu kapostu zupa 150 68 2.1099 44223 46452 0.0001 0.003 1.516
Kr&jums skabs 5 10 0.13 : 0.135 0 0 0 7.
Vartti cisini (MK172) 60 130 6.78 10.02 312 0 0 0 7.
Kartupelu biezputra 130 110 3.5191 1.2382 20.5556 0.0001 0 273 7.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 0 0 0 7.
Tomatu un gurku salati ar kréjumu 60 37 0.744 3.096 1.584 0.0001 0 0.36 @.
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: 591.376 22.753 28.462 59.34 0. 0.003 6.806
Launags
Siers 20 68 4.96 5.36 0 0 0 0
Baltmaize 30 79 2.34 0.63 15.42 0 0 1.14 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 0 0 0
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
T&ja ar cukuru 200 35 0.52 0.102 8. 0 0.008 0
Kopa: 336.03 14.52 14.365  36.84 0 0 1.84
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