Nedélas Edienkarte

Grupa 10.-12.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
Svar ka vértiba Olbaltum Skiedrvie
s (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 250 149,0225 19,0125 9,458 6,605 0,0002 0 3,4312
Kréjums skabs 10 20,12 0,26 2 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cikgalu 220 443,9884 16,8617 18,2285 52,9445 0,0009 0 2,609
Balto redisu - burkanu salati ar
kréjumu 100 42,893 1,376 2,815 2,8795  0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 80 207,2 6,88 1,12 40,16 0 0 44 1
Auglu un ogu dzériens 200 31,232 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Kopa: 894,4559 34,7022 33,8935 109,289 0,0012 0,001 13,9422
Otra lzvele
Darzenu un cikgalas sautéjums 250 218,8488 14,055 10,885 15,84 0,0002 0 5,695
Biesu salati 100 84,5392 1,425 5,095 8,0798  0,0004 0,0001 2,375
[otrdiena, 0apris 0000000000000
Pusdienas
BieSu zupa 250 118,0368 3,6582 6,9262 10,0618 0,0002 0,0002 3,8808
Kréjums skabs 10 20,12 0,26 2 0,27 0 0 0 7
Cikgalas gulass 100 205,198 11,7605 15,5467 4,509 0,0001 0 0,247 1;7
Vartti griki 180 198,7524 4,455 0,9504 43,1244 0,0002 0 1,9008
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 100 64,139 1,42 4,196 5,084 0,0001 0,001 2,889
Kefirs 200 96 6 4 9 0 0 0 7
Rudzu maize 80 207,2 6,88 1,12 40,16 0 0 44 1

Kopa: 909,4462 34,4337 34,7393 112,2092 0,0006 0,0012 13,3176
Otra lzvele
Varita pasta - makaroni 200 398 1,12 6,2 72, 0,0008 0 3.4 1
Maltas galas tomatu mérce 100 147 8,2645 11,4638 2,6138 0,0004 0 0,865
Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,1795  2,8363 0 0,0005 1,2101
[reSdiena, Amais 0000000000001
Pusdienas
Pupinu zupa 200 142,4718 5,8758 7,7566 12,1238 0,0005 0 48163 9
Kréjums skabs 10 20,12 0,26 2 0,27 0 0 0 7
Cepti vistas stilbini 70 164,325 16,3632 10,7202 0,5873  0,0003 0 0,0215
Varitas pérlu gribas 180 165,825 4,8015 0,693 35,145  0,0002 0 2277 1
Skaba kréjuma mérce 50 56,4616 0,8171 4,8477  2,3525 0 0 0,2243 1;7;9
Kapostu svaigu biesu salati ar ellu 100 94,8036 1,299 7,677 49614 0,0001 0,0003 2,805
Janogu dzériens 200 29,363 0,447 0,086 5,944 0 0,004 14
Rudzu maize 60 155,4 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1

Kopa: 828,77 35,0236 34,6205 91,504 00,0011 0,0043 14,8441
Otra lzvele
Vistu aknu placenisi 70 163,3919 14,8907 09,1183 52584  0,0003 0 0,1957 1;3
Vartti risi 200 226,908 4,488 0,396 51,282  0,0002 0 0,924

merci 100 87,5217 1,0064 8,731 2,6123 0,0001 0,0006 0,8876
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Grupa 10.-12.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
Svar ka vértiba Olbaltum Skiedrvie
s (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni

Pusdienas

Frikadelu zupa 250 122,9895 6,1472 13,9622 15,2485 0,0003 0 2674 9
Kréjums skabs 20 40,24 0,52 4 0,54 0 0 0 7
Vistas gala karija mércé 110 144,0626 11,1788 9,4738 2,8441  0,0006 0 0,3044 1;7
Vartti risi 180 204,2172 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316
Burkanu salati ar kréjumu 110 68,1582 1,5013 4,5798 5,0721  0,0002 0 3,168 7
Rudzu maize 60 155,4 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Kefirs 200 96 6 4 9 0 0 0 7

Kopa: 831,0675 34,5465 27,2122 108,9785 0,0013 0 10,278

Otra lzvele

Cukgalas strogonovs 110 246,8752 13,3086 19,0742 5,3716  0,0003 0 0,2611 1;7
Vartti kartupeli 220 163,7064 4,664 0,2332 34,5136 0,0002 0 4,8972
Kapostu gurku salati ar zalumiem

un ellu 100 50,0018 1,2645 3,1985 3,9262 0,0001 0,0001 2,5825
[piektdiena, Smatje 1]
Pusdienas

Cukgalas cepetis 70 241 19,7394 17,7758 0,5712  0,0001 0 0,1484
Vartti kartupeli 230 171 4,876 0,2438 36,0824 0,0002 0 5,1198
Salda kréjuma mérce ar Kiploku 75 81 0,5809 7,8998 1,7644  0,0001 0 0,0512 1;7
redisiem 100 58 1,388 3,188 5,784 0,0004 0,002 2,646
Vapijs ar vartta kréma pildijumu 45 181 2,8748 19,9389 19,359 0 0 0

Abolu sulas dzériens 200 69 0,1 0 17,088 0 0,006 0

Kopa: 800,344 29,659 39,046 80,649 0,001 0,008 7,965

Otra lzvele

Cepts vistas Skinkitis 70 227 22,3706 15,1263 0,2828 0,0003 0 0,0301
Vartti risi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316

Lapu salati ar lociniem, dillém un
kréjumu 100 52 1,6405 3,7525  2,8985 0,0003 0 1,2275 7



