Nedélas Edienkarte

Grupa BD 3-6
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
Svar ka vertiba Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
s (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
[pirmdiena, 29.aprifis 0000000000000 1]
Brokastis
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12,152 1,715 2,709 0 0 0 7
levarijjums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Tomati 40 7 0,4 0,08 1,04 0 0 0,4
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Kopa: 215,376 15,542 6,662 23,305 0 0 1,54
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5,4075 5,6748 3,963 0,0001 0 2,0588
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Plovs ar cikgalu 160 323 12,263 13,2571 38,5051 0,0006 0 1,8974
Balto redisu - burkanu salati ar
kréjumu 60 26 0,8256 1,689 1,7277  0,0001 0 1,1268 7
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204  4,8225 0 0,0008 1,218
Kopa: 471,534 18,86 21,825 49,153 0,001 0,001 6,301
Launags
Sarlote ar aboliem 50 108 2,4452 3,5628 16,1739 0 0,0088 0,6704 1;3;7
Kakao dzériens 180 88 5,7899 3,9897 7,6205 0 0 0,9302 7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopa: 251,553 9,025 7,803 35,994 0 0,009 2,301
Diena kopa : 938,463 43,427 36,289 108,453 0,001 0,01 10,142
[otrdiena, 30.apeis ]
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 150 89 4,2638 2,115 13,4108 0,0001 0,0015 0,3825 1;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
Varita desa "Zala daksina" 20 46 2,08 3,8 0,84 0 0 0 1
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9 0 0 0,25
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 228,024 7,996 10,462 24,99 0, 0,002 1,633
Pusdienas
BieSu zupa 150 71 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cikgalas gulass 60 123 7,0563 9,328 2,7054  0,0001 0 0,1482 1;7
Vartti griki 140 155 3,465 0,7392 33,5412 0,0001 0 1,4784
Kapostu salati ar zalumiem un ellu 70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Udens ar cidoniju garsu 150 35 0,015 0,015 8,655 0 0 0
Kopa: 448,793 13,985 19,175 54,767 0, 0,001 5,977
Launags
Biezpiena placenttis 110 239 21,2295 6,573 23,1708 0 0,0077 0,0165 1;3;7
levarijjums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 256,567 21,392 6,705 27,09 0 0,008 0,017
Diena kopa : 933,384 43,373 36,343 106,847 0,001 0,01 7,526
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Svar ka veértiba Olbaltum

s (9) (kkal)
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Tauki

Oglhidrat
i

Sals

Cukurs

Skiedrvie
las

Alergéni

Brokastis
Omlete
Séklu maize
Sviests
Darzenu asorti
Téja
Kopa:
Pusdienas
Pupinu zupa
Cepti vistas stilbini
Varitas pérlu gribas
Skaba kréjuma mérce

Kapostu svaigu bieSu salati ar ellu
Janogu dzériens

Kopa:
Launags
Vartti cisini (MK172)
Varita pasta - makaroni
Auglis
Téja

Kopa:

Diena kopa :

80 103
15 45
5 37
50 9
200 3
197,298
150 107
60 141
120 111
20 23
75 71
150 22
473,963
50 108
140 279
100 56
200 43
484,992
1156,253

7,7984
1,575
0,03

0,4579
0,52

10,381

4,4069
14,0256
3,201
0,3268

0,9742
0,3352
23,27

5,65
0,784
0,79
0,56
7,784
41,435

6,842
0,96
4,125
0,0996
0,102
12,129

5,8175

9,1887
0,462

1,9391

5,7578
0,0645
23,23

8,35
4,34
0,25
0,102
13,042
48,4

1,8628
7,065
0,22
1,5279
0,016
10,692

9,0928
0,5034
23,43
0,941

3,721
4,458
42,146

2,6
50,4
12,2

11,916
77,116
129,954
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0
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0,0001
0

0,0001
0
0,001

0
0,0006
0
0
0,001
0,002

0,0001
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0,0002
0,003
0,003

0
0
0
0
0

0,003

0,0212
0,645
0
1,1092
0
1,775

3,6122
0,0184
1,518
0,0897

2,1037
1,05
8,392

0
2,38
0,7
0,36
3,44

13,607

1;7;9

7
1

Brokastis
Tris graudu parslu putra
Sviests
Baltmaize
Krémsiers
Gurki
Zalu teja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Frikadelu zupa
Kréjums skabs
Vistas gala karija mércé
Vartti rsi
Burkanu salati ar kréjumu
Rudzu maize
Udens ar upeném
Kopa:
Launags
Kartupelu pankika
Kréjums skabs
Auglis
Piens
Kopa:
Diena kopa :

150 131
5 37
20 53
20 41
50 6
200 4
3 12
283,948
150 74
5 10
75 98
140 159
60 37
20 52
150 3
432,846
80 190
20 40
120 67
200 96
392,891
1109,685

5,76
0,03
1,56
1,48
0,3
0,0624
0
9,192

3,6884
0,13
7,6219
3,1416
0,8189
1,72
0,0975
17,218

3,3882
0,52
0,948
6,4
11,256
37,667

2,748
4,125

0,42

3,56

0,1
0,1224
0

11,075

2,3773
1,
6,4594
0,2772
2,4981
0,28
0,015
12,907

12,3318
4,
03
4,
20,632
44,614

19,6644
0,22
10,28
0,86
0,9
0,0192
2,994
34,938

9,1491
0,135
1,9391
35,8974
2,7666
10,04
0,4575
60,385

15,6162
0,54
14,64
9,
39,796
135,119

0,0001
0

0
0
0
0
0

0

0,0002
0
0,0004
0,0001
0,0001
0
0
0,001

0,0001
0
0
0
0,
0,001

0,0003

0

0

0

0

0
0,003
0,003
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2,88
0
0,76
0
0,25
0
0
3,89

1,6044
0
0,2075
0,6468
1,728
1.1
0,51
5,797

2,2008
0
0,84
0
3,041
12,728

1;7
7
1

7

9
1,7

7
1
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Svar ka veértiba Olbaltum
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Brokastis
Kukuriizas putra
levarijums
Siers
Saldskabmaize
Sviests
Téja

Kopa:
Pusdienas
Cikgalas cepetis
Vartti kartupeli
Salda kréjuma mérce ar kiploku
Kapostu salati ar sarkanajiem
redisiem
Vpijs ar varTta kréma pildijumu
Abolu sulas dzériens

Kopa:
Launags
Rauga pankika
levarijums
Piens
Auglis

Kopa:

Diena kopa :

150 114
10 14
20 68
20 46
3 22
200 3
267,342
50 172
150 112
40 43
70 40
45 181
200 69
616,941
80 190
15 21
150 72
150 84
366,245
1250,528

57
0,1
4,96
1,26
0,018
0,52
12,558

14,0996
3,18
0,3098

0,9716
2,8748
0,1
21,536

4,9142
0,15
4,8
1,185
11,049
45,143

2,646
0,01
5,36

0,2
2,475
0,102

10,793

12,697
0,159
4,2132

2,2316
9,9389
0
29,24

6,6109
0,015
3,
0,375
10,001
50,034

17,8032
3,9
0
9,6
0,132
0,016
31,451

0,408
23,532
0,941

4,0488
19,359
17,088
65,377

26,9558
5,85
6,75
18,3

57,856

154,684

0,0001

0,0001

Sooococo

[N ]

0,0014
0
0,006
0,007

0,0004
0
0
0
0,
0,008

1,833

2,733

0,106
3,339
0,0273

1,8522
0
0
5,325

0,0374
0
0
1,05
1,087
9,145

—_

1;7

1;3;7



