Nedélas Edienkarte

Grupa

10.-12.klase

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

Svars vértiba

(9)

Energétis
ka
Olbaltum

(kkal) vielas
127 4,9475
20 0,26
224 12,0987
221 4,95
36 1,2424
155 5,16
31 0,312

814,795 28,971

138 10,851
398 1,12
85 1,425

Tauki

7,01
2,
17,3402
1,056

2,4719
0,84
0,272
30,99

9,7915
6,2
5,095

Oglhidrat

10,6525
0,27
4,8833
47,916

2,5361
30,12
6,43
102,808

1,561
72,
8,0798

Sals

0,0002
0
0,0003
0,0002

o O o

0,

S

01

0,0004
0,0008
0,0004

Cukurs

0
0,0001

Skiedrvie

las

4,095
0
0,2374
2,112

1,2107
3,3
1,624
12,579

0,8905
3,4
2,375

Alergéni

7
1;7

1

1

Pusdienas

Darzenu zupa ar cikgalu 250

Kréjums skabs 10

Cikgalas strogonovs 100

Vartti griki 200

Kinas kapostu un svaigu darzenu

salati ar ellas mérci 100

Rudzu maize 60

Auglu un ogu dzériens 200
Kopa:

Otra lzvele

Sautéta cikgala ar darzeniem 100

Varita pasta - makaroni 200

BieSu salati 100

Pusdienas

BieSu zupa ar kartupeliem un galu 200

Kréjums skabs 10

Cuakgalas un darzenu sautéjums ar

saldo kr&jumu 250

Seleriju, burkanu un abolu salati ar

ellu 100

Kefirs 200

Rudzu maize 80
Kopa:

Otra lzvele

Kapostu sautéjums ar maltu

cidkgalu un risiem 260

Burkanu salati ar majonézi 100

Pusdienas

Skelto zirnu zupa 200

Kréjums skabs 10

Cepti vistas stilbini 70

Varitas pérlu gribas 200

Skaba kréjuma mérce 50

Kapostu svaigu bieSu salati arellu 70

Janogu dzériens 200

Rupjmaizes grauzdini 50
Kopa:

Otra lzvele

Cepti vistas filejas gabalini 60

Kartupelu biezputra 250

Svaigu darzenu salati ar el|las mérci 70

99 2,889

20 0,26
298 12,8925
109 0,993

96 6,
207 6,88

828,429 29,915

242 16,225
102 1,4048
144 7,7342
20 0,26
164 16,3632
184 5,335
56 0,8171
66 0,9093
29 0,447
139 4,332
804,284 36,198
110 15,4266
211 6,7675
61 0,7045

5,519
2,

9,0785
0,27

0,0002
0

15,6762 25,3925 0,0008

8,378
4,
1,12
36,693

13,0897
8,5235

5,7784
2,
10,7202
0,77
4,8477
5,3739
0,086
1,7025
31,279

4,1841
2,3812
5,7211

7,196
9,
40,16
91,097

14,6045
4,839

14,9416
0,27
0,5873
39,05
2,3525
3,473
5,944
25,265
91,883

2,9333
39,53
1,8286

0,0005
0
0
0,002

0,0003
0,0002

0,0002
0
0,0003
0,0002
0
0,0001
0
0,0002
0,001

0,0002
0,0002
0,0001

0,0007
0

0

0,0015
0
0
0,002

0
0

3,0431
0

4,6562

3,051
0
4.4
15,15

5,0484
2,88

5,4353
0
0,0215
2,53
0,2243
1,9635
1.4
2,75
14,325

0,0159
5,25
0,6214

10;3;7
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Grupa 10.-12 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
ka
Svars vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
(9) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Frikadelu zupa 230 113 5,6555 3,6452 14,0286 0,0003 0 2,4601 9
Pasta ar vistas fileju salda kréjuma
mércé 200 359 17,3893 23,4135 19,5852 0,0002 0 1,2016 1;3;7
Burkanu salati ar ellu 110 82 1,023 5,7046 6,5571 0,0003 0,0016 3,6828
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 44 1
Keflrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Kopa: 857,264 36,948 37,883 89,331 0,001 0,002 11,745
Otra lzvele
Plovs ar cikgalu 250 505 19,161 20,7142 60,1642 0,001 0 2,9648

Jauno kapostu un lapu salati ar

redisiem un kréjuma merci 100 43 1,6475 2,3125 3,7075 0,0001 0 2,0925 7

Pusdienas

Zivju kotlete majas gaumé 90 163 18,566 9,7129 0,2667 0,0001 0 0,0804 3;4

Variti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22  0,0002 0 5,565

Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 54 0,3872 5,2666 1,1762 0 0 0,0341 1;7

BieSu salati ar marinétiem gurkiem

un majonézes meérci 130 127 2,0995 8,8342 19,6712 0 0 2,1125 10;3;7

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1

Putukréjums 30 104 0,66 9,24 4,5303 0 0,0036 0 7

Ogu Kkiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 0 0,0075  1,4895
Kopa: 937,072 32,653 34,312 120,45 0, 0,011 12,582

Otra lzvele

Cikgalas cepetis 70 241 19,7394 17,7758 0,5712 0,0001 0 0,1484

Variti risi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002 0 0,8316

Svaigu darzenu salati ar ellas mérci 70 61 0,7045 5,7211 1,8286  0,0001 0,0004 0,6214



