Nedélas Edienkarte

Grupa BD 1-2
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétiska
Svars (g) Vértiba (kkal) Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergani

—

Brokastis
Auzu pérslu putra 150 140 6.6525 3.975  19.6425 0.15 0 1. 215 1,7
levarfums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0 0 0.9 1.
Sviests 4 30 0.024 33 0.176 0 0 0 7.
Siers 20 68 4.96 5.36 0 0 0 0 7.
Za|u tsja 150 1 0.0195 0.0382 0.006 0 0 0
Kopa: 291.836 12.966 12.878  31.375 0.15 (4] 2.115
Pusdienas
Borsés 120 61 1.9578 33295 58177 0.48 0.24 1.9523
Kr&jums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7
Sautéta clkgala ar darzeniem 60 72 6.5106 46749  0.9366 024 0 0.5343
Variti griki 100 110 2475 0.528 23.958 0.1 0 1.056
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 60 24 0.915 1.923 1.3446 0.24 0 0.621
Abolu dz&riens 150 38 0.1337 0.2637 8.7159 0 3.75 0.87
Kopa: 326.109 12.252 12.719  41.043 1.06 3.99 5.034
Launags
"Varita desa" Zala daksina"" 20 46 2.08 38 0.84 0 0 0 1.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0 0 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 0 0 0 7
Auglis 70 39 0.553 0.175 8.54 0 0 0.49
Za|u tsja 150 1 0.0195 00382  0.006 0 0 0
Kopa: 169.159 3.943 8.338 19.206 0 0 1.39
Diena koil y 787.104 29.161 33.936  91.623 1.21 3.99 8.539
Brokastis
Prosas biezputra 3.759 2.0045 14.313 0.1 0. 589
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95 0 0
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0 0 0.9 1
Sviests 5 37 0.03 4125 0.22 0 0 0
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0 0 0.2
Z3|u t8ja 150 1 0.0195 0.0382 0.006 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1.996 0 2. 0
Kopa: 192.511 5.319 6.413 28.605 0.1 25 1.689
Pusdienas
Skabu kapostu zupa ar clkgalu 100 45 1.4066 29482  3.0968 0.1 2 1.0106
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 110 222 6.5285 8.7654 252747 0.704 0 1.9827 1.
Biesu salati ar aboliem un kréjuma mérci 50 44 0.74 2.755 4,005 0.1 0 1.025 10;3;7
Upenu sirupa dzériens 150 60 0.0249 0 14.9649 0 0 0.4482
Kopa: 372.235 8.7 14.469  47.341 0.904 2. 4.467
Launags
Biezpiena platsmaize ar roziném (120g) 40 109 5.5302 29172 15.1274 0 0.0069 0.1436 1,37
Piens 200 96 6.4 4. 9. 0 0 0 {8
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0 0 0.35
Kopa: 233.335 12.325 7.042 30.227 0 0.007 0.494
Diena ko 798.081 26.344 27.924 106.174 4.507 6.649
Brokastis
Manna putra 114 52912 23062 17.7934 0.15 0.15 0.0188 1,7
Kana|cukurs 5 18 0.1175 0.0075 4.47 0 25 1.3275
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
Svaigu darzenu asorti ar kirbi 40 8 0.3663 0.0797  1.3923 0 0 0.9281
Za|u t&ja 150 1 0.0195 0.0382 0.006 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1.996 0 2. 0
Kopa: 232.527 7.085 6.757 35.478 0.1 4.65 3.174
Pusdienas
La$a zupa ar darzeniem 100 66 5.5115 3.3157 3.3495 0.1 0 1.586 4,
Vistas galas kotlete 50 121 7.2278 7.168 6.4702 0.05 0 0.135 3.
Kartupelu biezputra 100 92 2.2988 3.718 12.1187 0.4 0 1.533 7.
Marinéti gurki 50 30 0.25 0 1.5 0 0 0
Udens ar citronu 150 3 0.0525 0.045 0.24 0 0 0
Kopa: 311.103 15.341 14.247 23.678 0.55 0 3.254
Launags
Kakao kréms 30 88 1.5183 7.2996  4.1136 0 3. 0.3648 7.
Ogu Kiselis 100 99 0.32 0.102 23.644 0 5. 0.993
Za|u téja 150 1 0.0195 0.0382 0.006 0 0 0
Auglis 70 39 0.553 0.175 8.54 0 0 0.49
Kopa: 226.897 2.411 7.615 36.304 0 8. 1.848
Diena kopa : 770.527 24.836 28.618 95.46 0.7 12.65 8.276
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Brokastis
Piecu graudu parslu putra
Sviests
Rudzu maize
Sviests
Tomati
Zalu taja
Kopa:
Pusdienas
Vegetara solanka
Kréjums skabs

Maltas clkgalas mérce kurzemnieku gaumé

Vérita pasta - makaroni
Kapostu salati ar burkaniem un ellu
Odens ar braklensm
Kopa:
Launags
Biezpiens
Kr&jums skabs
levarfums
Saldskabmaize
Sviests
Auglis
Téja
Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopa :

Brokastis
Olu kultenis
Saldskabmaize
Sviests
Za|u téja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Maltads galas zupa
Krgjums skabs
Vistas galas bumbina ar risiem
Kartupelu biezputra
Biesu salati
Auglu dzé&riens
Kopa:
Launags
Darzenu asorti
Saldskabmaize
Sviests
Siers
Za|u taja
Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopa :
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