Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 2.44
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11.111 13.941 5.177 0.2 0.443 7,9
Varfti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 40 16 0.61 1.282 0.896 0.16 0.414
Burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 609 22.66 22.01 79.06 1.140 | 0.300 8.902
Launags
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3.302 1.601 11.571 0.2 0.604 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 215 6.77 6.29 31.87 0.200 0 2.804
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 150 78 2.542 4.246 7.213 0.6 1.496 1;3
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 200 404 11.87 15.937 45.954 1.28 3.605 1.
Skabu kapostu salati ar ellu 50 18 0.721 1.144 0.591 0.1 0.1 1.064
Kali tirtti 50 17 0.6 0.1 3.6 1.55
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 531 15.94 22.47 58.04 1.980 | 0.100 7.715
Launags
Biezpiena sacepums 50 76 9.957 1.615 5.179 0.5 0.021 1;11;3;7
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 117 10.50 5.67 5.73 0 0.500 0.021
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 140 92 7.716 4.642 4.689 0.14 2.22 4.
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Kartupelu biezputra 220 186 5.955 2.096 34.786 0.22 4.62 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kdpostiem un ellu 50 33 0.532 2.819 1.508 0.05 0.1 1.025
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 504 28.41 17.59 55.88 0.610 | 0.100 | 10.230
Launags
Karstmaize ar sieru 50 187 7.35 11.567 13.25 0.875 1;10;3;7
Z3|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 189 7.38 11.62 13.26 0 0 0.875
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skelto ziru zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6.61 9.171 2.113 0.32 0.692
Varitas pérlu gribas 180 166 4.802 0.693 35.145 0.18 2.277 1.
Sarkano kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 22 0.533 1.278 2.07 0.04 0.4 1.2
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0.373 0.086 1.229 0.955 9.
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 492 18.71 20.73 57.54 1.145 | 0.650 | 10.713
Launags
Griku putra 200 225 8.156 3.69 40.165 0.4 0.4 1.459 7.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 295 9.10 7.87 46.81 0.400 | 0.400 1.809




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5.408 5.675 3.963 0.15 2.059
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgalas bumbina ar darzeniem 80 160 10.999 10.864 4.383 0.077 0.824 1;3;7
Vartti risi 180 204 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
Kréjuma un tomatu mérce 20 20 0.2 1.63 1.031 0.018 0.013 1,7
BieSu salati 40 34 0.57 2.038 3.232 0.08 0.04 0.95
Burkanu kolrabju salati 40 18 0.508 0.868 1.988 0.04 0.2 1.176
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar piparmétru 200 0.32

kopa: 648 25.42 23.99 81.10 0.545 | 0.240 8.374
Launags
Biezpiens ar kréjumu 50 54 8.68 1.225 1.935 7.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 137 10.33 4.18 14.31 0 0 0.760




Nedelas edienkarte

Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bors¢s 200 102 3.263 5.549 9.696 0.8 0.4 3.254
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cukgala salda kréjuma mércé 120 229 13.333 16.729 6.212 0.24 0.532 79
Varti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 50 20 0.762 1.602 1.12 0.2 0.518
Burkani 50 13 0.5 0.1 24 1.8
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 763 28.30 27.91 98.19 1.440 | 0.400 | 11.580
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 200 104 3.389 5.662 9.617 0.8 1.995 1;3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 250 505 14.838 19.921 57.442 1.6 4.506 1.
Skabu kapostu salati ar ellu 60 21 0.865 1.373 0.709 0.12 0.12 1.277
Kali tirtti 60 21 0.72 0.12 4.32 1.86
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 779 23.59 29.68 92.99 2.520 | 0.120 | 11.838
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 3.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 160 105 8.818 5.305 5.359 0.16 2.538 4.
Cepti vistas stilbini 60 141 14.026 9.189 0.503 0.24 0.018
Kartupelu biezputra 280 237 7.58 2.667 44.274 0.28 5.88 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 70 46 0.745 3.947 2111 0.07 0.14 1.435
Varitas bietes 70 29 1.05 0.07 5.88 1.75
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 747 35.74 30.81 79.07 0.760 | 0.640 | 13.824
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 180 8.412 6.611 21.553 0.8 7.451 9.
Maltas galas tomatu mérce 100 146 8.262 11.464 2.642 0.4 0.865
Varitas pérlu gribas 250 230 6.669 0.962 48.812 0.25 3.162 1.
Sarkano kapostu salati ar burkaniem un ellu 60 33 0.799 1.918 3.104 0.06 0.6 1.8
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 60 11 0.56 0.13 1.844 1.433 9.
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 749 28.23 26.19 98.86 1.515 | 0.850 | 16.912
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7.21 7.566 5.284 0.2 2.745
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgalas bumbina ar darzeniem 90 180 12.374 12.222 4.931 0.086 0.927 1;3;,7
Variti risi 220 250 4.937 0.436 56.41 0.22 1.016
Kréjuma un tomatu mérce 30 29 0.301 2.445 1.547 0.027 0.019 1,7
BieSu salati 50 42 0.712 2.548 4.04 0.1 0.05 1.188
Burkanu kolrabju salati 50 22 0.635 1.085 2.484 0.05 0.25 1.47
Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 4.4 1.
Udens ar piparmétru 200 0.32
kopa: 870 33.31 29.42 115.13 0.683 | 0.300 | 12.085




Nedélas édienkarte

Grupa SKOLA BEZ GLUTENA
Papildus 3 x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 2.44
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cuikgala salda kréjuma mércé 100 191 11.111 13.941 5.177 0.2 0.443 7,9
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 40 16 0.61 1.282 0.896 0.16 0.414
Burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Bezgluténa tum$a maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 570 20.37 23.20 68.73 1.140 | 0.300 6.702
Launags
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3.302 1.601 11.571 0.2 0.604 7.
Bezgluténa tum$a maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 175 4.48 7.48 21.54 0.200 0 0.604
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Bezgluténa makaroni ar maltu ciukgalu un darzeniem |200 340 13.004 15.163 37.614 0.32 2.195
Skabu kapostu salati ar ellu 50 18 0.721 1.144 0.591 0.1 0.1 1.064
Kali tirti 50 17 0.6 0.1 3.6 1.55
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
kopa: 586 23.34 28.59 56.79 0.570 | 0.100 6.120
Launags
Pankika bez piena, bezgluténa 100 246 1.38 8.64 46.75 5. 0.4
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 256 1.60 8.76 48.28 0 5.000 0.888
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 150 99 8.267 4.974 5.024 0.15 2.379 4.
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Piena mérce ar baziliku 20 22 0.649 1.403 1.79 0.08 0.005 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 60 40 0.639 3.383 1.81 0.06 0.12 1.23
Varitas bietes 60 25 0.9 0.06 5.04 1.5
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Bezgluténa tumsa maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
kopa: 625 27.61 23.83 73.68 0.695 | 0.370 6.054
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 55 192 6.059 13.467 11.536 0.026 10;3;7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 194 6.09 13.52 11.54 0 0 0.026
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6.61 9.171 2.113 0.32 0.692
Variti bezgluténa makaroni 180 261 2.709 4.419 52.29 0.18 0.945
Sarkano kapostu salati ar burkaniem un ellu 50 27 0.666 1.598 2.587 0.05 0.5 1.5
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 50 9 0.466 0.108 1.536 1.194 9.
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Bezgluténa tumsa maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
kopa: 646 17.77 26.20 83.31 1.155 | 0.750 9.920
Launags
Griku putra 200 225 8.156 3.69 40.165 0.4 0.4 1.459 7.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Z3|u téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 295 9.10 7.87 46.81 0.400 | 0.400 1.809




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5.408 5.675 3.963 0.15 2.059
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cukgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 70 171 10.913 11.532 5.827 0.067 0.498
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
BieSu salati 40 34 0.57 2.038 3.232 0.08 0.04 0.95
Burkanu kolrabju salati 40 18 0.508 0.868 1.988 0.04 0.2 1.176
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10;6
Udens ar piparmétru 200 0.32

kopa: 555 24.10 24.94 56.40 0.537 | 0.240 | 11.428
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12.152 1.715 2.709 7.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10,6
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 161 13.27 5.17 14.30 0 0 2.225




Nedelas edienkarte

Grupa SKOLA VEGETARA
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 244
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Brokoli cepti ar sieru 150 112 9.996 6.338 3.414 1.2 4.008 7.
Varfti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Skaba kréjuma sipolu mérce 30 33 0.524 2.747 1.535 0.03 0.26 1;7;9
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 40 16 0.61 1.282 0.896 0.16 0.414
Burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 645 22.08 26.16 79.38 2.180 | 0.800 | 12.730
Launags
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3.302 1.601 11.571 0.2 0.604 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 270 7.56 6.54 44.07 0.200 0 3.504
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 180 94 3.05 5.096 8.655 0.72 1.796 1;3
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Darzenu risotto 200 246 4.214 10.702 33.372 1.6 3.692 9.
Skabu kapostu salati ar sipoliem un kréjumu 50 28 0.855 2.002 1.292 0.5 0.959 7
Kali tiriti 50 17 0.6 0.1 3.6 1.55
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 502 12.35 19.49 67.55 2.320 | 0.500 | 10.197
Launags
Biezpiena placenttis 100 217 17.986 6.552 21.162 7. 0.021 1;3;7
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 259 18.53 10.60 21.71 0 7.000 0.021
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Sarkano Iécu zupa ar darzeniem 150 86 3.979 3.274 10.115 0.15 2.454 9.
Pupinu placenttis 150 284 11.877 13.952 27.662 0.3 7.341 1;3;7
Varfti kartupeli 150 112 3.18 0.159 23.532 0.15 3.339
Piena mérce ar baziliku 30 33 0.973 2.105 2.684 0.12 0.008 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kdpostiem un ellu 50 33 0.532 2.819 1.508 0.05 0.1 1.025
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 664 23.07 27.19 80.25 0.775 | 0.350 | 16.518
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1;10;3;7
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 226 8.85 13.93 15.91 0 0 1.050
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Darzeni ar Provansas garSaugiem 150 53 2.684 2.082 5.5692 0.075 3.066
Varitas pérlu gribas 200 184 5.335 0.77 39.05 0.2 2.53 1.
Sarkano kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 22 0.533 1.278 2.07 0.04 0.4 1.2
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0.373 0.086 1.229 0.955 9.
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 538 17.02 18.49 75.10 0.925 | 0.900 | 14.442
Launags
Griku putra 200 225 8.156 3.69 40.165 0.4 0.4 1.459 7.
Kréjums skabs 1000 2012 26. 200. 27. 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 2294 34.97 203.99 79.37 0.400 | 0.400 2.159




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Italu grobu zupa 150 67 2177 3.274 7.174 0.701 2.478 1,9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Siera kotlete 70 220 14.337 14.003 8.821 0.054 1;3;7
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
BieSu salati 40 34 0.57 2.038 3.232 0.08 0.04 0.95
Burkanu kolrabju salati 40 18 0.508 0.868 1.988 0.04 0.2 1.176
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar piparmétru 200 0.32

kopa: 631 26.71 24.65 73.19 1.021 | 0.240 | 11.378
Launags
Biezpiens ar kréjumu 70 75 12.152 1.715 2.709 7.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 175 14.14 4.55 19.20 0 0 1.350




Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 1.215 1,7
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
kopa: 378 17.83 17.01 38.01 0.150 | 2.000 2.955
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 244
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Ciikgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 79
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 60 24 0.915 1.923 1.345 0.24 0.621
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048
kopa: 431 16.01 17.78 51.51 1.100 | 0.300 5.786
Launags
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3.302 1.601 11.571 0.2 0.604 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 308 7.59 10.66 44.29 0.200 0 3.504
Diena kopa: 1116 41.43 45.45 133.81 1.450 | 2.300 | 12.245
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 150 135 5.639 3.007 21.47 0.15 0.75 0.884 7.
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 226 7.26 7.60 31.98 0.150 | 0.750 1.644
Pusdienas
Skabenu zupa 150 78 2.542 4.246 7.213 0.6 1.496 1;3
Kré&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 180 364 10.683 14.343 41.359 1.152 3.244 1.
Skabu kapostu salati ar ellu 60 21 0.865 1.373 0.709 0.12 0.12 1.277
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 528 16.00 21.27 59.87 1.872 | 0.120 7117
Launags
Biezpiena sacepums 40 61 7.966 1.292 4.143 0.4 0.017 1;11;3;7
Kré&jums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 102 8.51 5.34 4.69 0 0.400 0.017
Diena kopa: 856 31.77 34.22 96.54 2.022 | 1.270 8.778
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna putra 150 114 5.291 2.306 17.793 0.15 0.15 0.019 1,7
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 212 6.71 6.69 31.52 0.150 | 0.150 0.919
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 140 92 7.716 4.642 4.689 0.14 2.22 4.
Cepti vistas stilbini 40 94 9.35 6.126 0.336 0.16 0.012
Vartti risi 130 147 2.917 0.257 33.333 0.13 0.601
Piena mérce ar baziliku 30 33 0.973 2.105 2.684 0.12 0.008 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 30 20 0.319 1.692 0.905 0.03 0.06 0.615
Varitas bietes 30 12 0.45 0.03 2.52 0.75
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 494 23.50 19.68 55.02 0.585 | 0.310 5.307
Launags
Karstmaize ar sieru 40 150 5.88 9.253 10.6 0.7 1:;10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 207 6.69 9.54 22.81 0 0 1.400
Diena kopa: 913 36.90 35.91 109.35 0.735 | 0.460 7.626




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Piecu graudu parslu putra 150 138 6.144 3.048 20.579 0.15 0.3 2.712 1,7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.

kopa: 426 16.08 16.29 52.56 0.150 | 3.300 5.946
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 60 88 4.958 6.878 1.585 0.24 0.519
Varitas pérlu gribas 150 138 4.001 0.578 29.288 0.15 1.898 1.
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 60 11 0.56 0.13 1.844 1.433 9.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412

kopa: 375 15.89 12.57 49.29 0.990 0 9.438
Launags
Griku putra 180 203 7.34 3.321 36.148 0.36 0.36 1.313 7.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35

kopa: 272 8.28 7.50 42.80 0.360 | 0.360 1.663

Diena kopa: 1074 40.25 36.36 144.65 1.500 | 3.660 | 17.047
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Kukurdzas parslu putra 150 127 3.908 2.22 22.536 0.3 0.75 2.115 7.
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 261 6.68 6.84 42.48 0.300 | 0.750 4.115
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 140 83 5.047 5.296 3.699 0.14 1.922
Kré&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgalas bumbina ar darzeniem 60 120 8.249 8.148 3.287 0.058 0.618 1;3;7
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7.
BieSu salati 30 25 0.428 1.528 2.424 0.06 0.03 0.712
Burkanu kolrabju salati 30 13 0.381 0.651 1.491 0.03 0.15 0.882
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar piparmétru 150 0.24

kopa: 430 20.02 18.33 44.79 0.438 | 0.180 8.624
Launags
Biezpiens ar kréjumu 50 54 8.68 1.225 1.935 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 215 11.19 6.08 28.54 0 0 1.460

Diena kopa: 906 37.89 31.25 115.82 0.738 | 0.930 | 14.199




Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6 BEZ LAKTOZES
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu biezputra bez piena 150 188 3.878 3.885 34.29 0.15 1.62 1.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Kliju maize 30 82 3.63 0.81 14.19 1.74 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Veganiskais siers Gouda 15 45 3.6 3.15
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
kopa: 367 7.58 12.35 55.58 0.150 | 2.000 3.360
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 2.44
Sautéta cikgala ar darzeniem 70 117 7.058 8.634 2.885 0.07 0.65
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 60 24 0.915 1.923 1.345 0.24 0.621
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048
kopa: 404 15.16 15.66 50.64 1.030 | 0.300 6.126
Launags
Risu zupa bez piena 180 79 0.859 0.952 16.651 0.18 0.164
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 246 4.69 5.64 42.83 0.180 0 2.714
Diena kopa: 1017 27.44 33.65 149.05 1.360 | 2.300 | 12.200
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra bez piena 150 161 2.478 2.7 31.632 0.3 0.912
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 251 4.06 717 41.92 0.300 0 1.672
Pusdienas
Skabenu zupa 150 78 2.542 4.246 7.213 0.6 1.496 1;3
Makaroni ar maltu ciokgalu un darzeniem 180 346 16.122 13.991 38.105 1.152 1.408 1.
Skabu kapostu salati ar ellu 60 21 0.865 1.373 0.709 0.12 0.12 1.277
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 499 21.31 19.92 56.48 1.872 | 0.120 5.281
Launags
Pankika bez piena, bezgluténa 100 246 1.38 8.64 46.75 5. 0.4
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 256 1.60 8.76 48.28 0 5.000 0.888
Diena kopa: 1006 26.98 35.85 146.68 2.172 | 5.120 7.841
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 3.decembris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3.611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 3 22 2.4
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 282 5.20 4.96 53.63 0.150 | 0.150 1.134
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 170 112 9.37 5.637 5.694 0.17 2.696 4.
Cepta vistas fileja 40 73 11.993 2.919 0.028 0.16 0.011
Variti kartupeli 160 119 3.392 0.17 25.101 0.16 3.562
Piena mérce ar baziliku 20 22 0.649 1.403 1.79 0.08 0.005 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 30 20 0.319 1.692 0.905 0.03 0.06 0.615
Varitas bietes 30 12 0.45 0.03 2.52 0.75
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 413 27.95 12.18 46.32 0.600 | 0.060 8.739
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru BL 50 181 7.192 11.922 10. 6;7
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Zalu teja 150 1 0.02 0.038 0.006
kopa: 210 7.61 12.09 16.11 0 0 0.350
Diena kopa: 905 40.75 29.22 116.06 0.750 | 0.210 | 10.223




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Piecu graudu parslu putra bez piena 150 156 2.43 2.412 30. 0.75 2.712 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Kakao bez piena 150 76 0.528 2.09 13.727 0.638
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.

kopa: 419 6.40 13.06 66.80 0.750 | 3.000 5.550
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 60 88 4.958 6.878 1.585 0.24 0.519
Varttas pérlu grubas 130 120 3.468 0.5 25.382 0.13 1.644 1.
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 60 11 0.56 0.13 1.844 1.433 9.
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412

kopa: 439 15.37 21.50 45.93 0.980 | 0.500 9.187
Launags
Griku biezputra bez piena 150 157 1.926 2.148 32.544 0.3 0.768
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35

kopa: 187 2.35 2.32 38.65 0.300 0 1.118

Diena kopa: 1045 24.11 36.89 151.39 2.030 | 3.500 | 15.855
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Kukuriizas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 0.3 1.974
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 279 5.40 6.89 49.13 0.300 0 3.974
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5.408 5.675 3.963 0.15 2.059
Cikgalas bumbina ar darzeniem 70 171 10.913 11.532 5.827 0.067 0.498
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 120 86 2.462 0.134 18.007 0.12 2.679 9.
BieSu salati 30 25 0.428 1.528 2.424 0.06 0.03 0.712
Burkanu kolrabju salati 30 13 0.381 0.651 1.491 0.03 0.15 0.882
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar piparmétru 150 0.24

kopa: 436 21.31 19.80 41.75 0.427 | 0.180 8.170
Launags
Vartas olas 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 258 9.50 9.60 31.91 0 0 2.500

Diena kopa: 974 36.21 36.29 122.80 0.727 | 0.180 | 14.644




Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6 BEZ GLUTENA
Papildus 3x nedéla programma"Piens un Auglis skolai"( pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Bezgluténa auzu parslu putra 150 134 6.765 3.908 19.424 0.45 0.525 7.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10,6
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Siers 30 102 7.44 8.04 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Cukurs baltais 2 8 1.996 2.
kopa: 345 15.34 17.05 33.10 0.450 | 2.525 2.225
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 244
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Ciikgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 79
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 60 24 0.915 1.923 1.345 0.24 0.621
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048
kopa: 379 14.29 17.50 41.47 1.100 | 0.300 4.686
Launags
Piena zupa ar kirbi un risiem 200 74 3.302 1.601 11.571 0.2 0.604 7.
Bezgluténa tum$a maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 268 5.30 11.86 33.96 0.200 0 1.304
Diena kopa: 992 34.93 46.41 108.53 1.750 | 2.825 8.215
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 150 135 5.639 3.007 21.47 0.15 0.75 0.884 7.
Bezgluténa baltmaize 25 63 0.507 1.252 11.75 6.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 237 6.20 8.44 33.45 0.150 | 0.750 0.884
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kré&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Bezgluténa makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem |180 306 11.704 13.647 33.853 0.288 1.976
Skabu kapostu salati ar ellu 60 21 0.865 1.373 0.709 0.12 0.12 1.277
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
kopa: 538 21.59 27.20 49.54 0.558 | 0.120 4.564
Launags
Pankiika bez piena, bezgluténa 100 246 1.38 8.64 46.75 5. 0.4
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 256 1.60 8.76 48.28 0 5.000 0.888
Diena kopa: 1031 29.39 44.40 131.28 0.708 | 5.870 6.336
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Griku mannas putra 150 96 4.164 1.973 15.375 0.15 1.05 0.459 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10;6
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 208 5.55 7.12 29.52 0.150 | 1.050 2.884
Pusdienas
Lasa zupa ar darzeniem 150 99 8.267 4.974 5.024 0.15 2.379 4.
Cepti vistas stilbini 40 94 9.35 6.126 0.336 0.16 0.012
Vartti risi 140 159 3.142 0.277 35.897 0.14 0.647
Piena mérce ar baziliku 20 22 0.649 1.403 1.79 0.08 0.005 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 30 20 0.319 1.692 0.905 0.03 0.06 0.615
Varitas bietes 30 12 0.45 0.03 2.52 0.75
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
kopa: 473 23.38 16.30 56.46 0.560 | 0.060 4.408
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 55 192 6.059 13.467 11.536 0.026 10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008




kopa: 250 | 6.88 | 13.77 | 23.74 0 [ o [ 0726 ]
Diena kopa: 930 | 3580 | 3719 [ 109.73 [ 0.710 | 1.110 [ 8.018 |
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu putra 150 138 5.37 2.535 23.631 0.15 0.75 0.315 7.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Bezgluténa tumsa maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
Cukurs baltais 3 12 2.994 3.
kopa: 387 13.01 16.97 45.28 0.150 | 3.750 1.349
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 60 88 4.958 6.878 1.585 0.24 0.519
Variti bezgluténa makaroni 120 174 1.806 2.946 34.86 0.12 0.63
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 60 11 0.56 0.13 1.844 1.433 9.
Bezgluténa tumsa maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 463 14.61 16.35 62.67 0.960 0 8.170
Launags
Griku putra 180 203 7.34 3.321 36.148 0.36 0.36 1.313 7.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 272 8.28 7.50 42.80 0.360 | 0.360 1.663
Diena kopa: 1122 35.91 40.82 150.74 1.470 | 4.110 | 11.182
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukurizas parslu putra 150 127 3.908 2.22 22.536 0.3 0.75 2.115 7.
Bezgluténa tum$a maize 25 64 1.15 1.755 9.75 6.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Tomati 20 3 0.2 0.04 0.52 0.2
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 234 5.31 8.19 33.03 0.300 | 0.750 2.315
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 150 89 5.408 5.675 3.963 0.15 2.059
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 60 147 9.354 9.884 4.995 0.058 0.427
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7.
BieSu salati 30 25 0.428 1.528 2.424 0.06 0.03 0.712
Burkanu kolrabju salati 30 13 0.381 0.651 1.491 0.03 0.15 0.882
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10;6
Udens ar piparmétru 150 0.24
kopa: 466 20.79 21.09 46.23 0.448 | 0.180 9.695
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13.888 1.96 3.096 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Bezgluténa saldskabmaize 25 55 1.025 0.925 9.5 2.225 10;6
Sviests 10 75 0.06 8.25 0.44 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Z3|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 287 15.89 11.45 29.14 0 0 2.925
Diena kopa: 986 41.99 40.73 108.40 0.748 | 0.930 | 14.935




Nedélas édienkarte

Grupa SKOLA BEZ LAKTOZES
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 1.decembris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Bors¢s 150 77 2.447 4.162 7.272 0.6 0.3 2.44
Sautéta cikgala ar darzeniem 100 168 10.083 12.335 4.121 0.1 0.929
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
KTnas kapostu salati ar dillém un ellu 40 16 0.61 1.282 0.896 0.16 0.414
Burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 617 21.51 23.91 78.15 1.045 | 0.550 9.389
Launags
Risu zupa bez piena 200 87 0.954 1.058 18.501 0.2 0.182
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 227 4.39 5.62 38.58 0.200 0 2.382
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 2.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 150 78 2.542 4.246 7.213 0.6 1.496 1;3
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 220 422 19.705 17.1 46.573 1.408 1.722 1.
Skabu kapostu salati ar ellu 50 18 0.721 1.144 0.591 0.1 0.1 1.064
Kali tirti 50 17 0.6 0.1 3.6 1.55
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 538 23.63 22.62 58.39 2.108 | 0.100 5.832
Launags
Pankika bez piena, bezgluténa 100 246 1.38 8.64 46.75 5. 0.4
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 256 1.60 8.76 48.28 0 5.000 0.888
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 3.decembris | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 150 99 8.267 4.974 5.024 0.15 2.379 4.
Cepta vistas fileja 40 73 11.993 2.919 0.028 0.16 0.011
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31.376 0.2 4.452
Piena mérce ar baziliku 20 22 0.649 1.403 1.79 0.08 0.005 7.
Balto redisu un burkanu salati ar kapostiem un ellu 50 33 0.532 2.819 1.508 0.05 0.1 1.025
Vartas bietes 60 25 0.9 0.06 5.04 1.5
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 589 30.08 22.00 65.63 0.650 | 0.600 | 11.575
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru BL 50 181 7.192 11.922 10. 6,7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 182 7.22 11.97 10.01 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 4.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 150 135 6.309 4.958 16.165 0.6 5.588 9.
Maltas galas tomatu mérce 80 117 6.61 9.171 2.113 0.32 0.692
Varitas pérlu grabas 150 138 4.001 0.578 29.288 0.15 1.898 1.
Sarkano kapostu salati ar burkaniem un ellu 40 22 0.533 1.278 2.07 0.04 0.4 1.2
Svaigu darzenu asorti ar seleriju lakstiem 40 7 0.373 0.086 1.229 0.955 9.
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 515 19.61 20.89 61.59 1.115 | 0.650 | 11.434
Launags
Griku biezputra bez piena 200 210 2.568 2.864 43.392 0.4 1.024
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
kopa: 239 2.99 3.04 49.50 0.400 0 1.374




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 5.decembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 170 101 6.128 6.431 4.491 0.17 2.333
Cukgalas bumbina ar darzeniem, bez miltiem 70 171 10.913 11.532 5.827 0.067 0.498
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 180 128 3.693 0.2 27.011 0.18 4.019 9.
BieSu salati 40 34 0.57 2.038 3.232 0.08 0.04 0.95
Burkanu kolrabju salati 40 18 0.508 0.868 1.988 0.04 0.2 1.176
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar piparmétru 200 0.32

kopa: 555 25.25 21.63 62.63 0.537 | 0.240 | 11.496
Launags
Varitas olas 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 180 8.08 9.25 14.91 0 0 1.350




