NedéJas Edienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétiska  Olbaltum Skiedrvie
Svars iii vértiba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  las Alerﬁéni

Brokastis
Griku parslu putra 200 145 4.64 1.912 27.38 0.0002 0.001 1.024 7
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 7
Siers 20 68 4.96 5.36 0 0 0 0 7
Kliju maize 40 109 4.84 1.08 18.92 0 0 232 1
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0 0 0.15
Zalu téja 200 4 0.0624  0.1224 0.0192 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 386.558 14712 12.659 52.069 0 0.006 3.494
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 200 38 3.3553  1.0409 3.7917 0.0004 0 1.6803
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7
Varita pasta - makaroni 120 235 7.38 4.08 41.94 0.0001 0 204 1
Maltas galas mérce 100 160 11.4906 10.0887 5.8178 0.0001 0 0.5452 1,7
Kapostu tomatu salati ar eflu 70 49 0.9548  3.6428 2.9075 0.0002 0.0001  1.8501
KirSu dzériens 200 88 0.33 0.09 20.9 0 0 0.41
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 11 1
Piens 0 0 0 0 0 0 0 0 7
Kopa: 631.765 25.361  20.222 85.532 0.001 0. 7.626
Otra Izvéle
Vistas galas un zalo zirniSu mérce 0 0 0 0 0 0 0 0 1,7
Variti griki 0 0 0 0 0 0 0 0
Varitas bietes 0 0 0 0 0 0 0 0
Kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Rauga pankika 100 237 6.1427  8.2636 33.6947 0 0.0005 0.0468 1,3,7
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8 0 0 0
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0 0 0.35
Kakao dzeériens 200 98 6.4332 4.433 8.4672 0 0 1.0336 7
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 410.941 13.171  12.842 61.052 0 0.006 1.43
Vakarinas
Kopa:

Diena kopa : 1429.264 53.244  45.723 198.653 0.001 0.012 12.55
Brokastis
Varita ola 50 78 6.45 5.6 0.35 0 0 0 3
Svaigi darzeni 50 9 0.549 0.108 1.494 0 0 1.006
Zalumu mérce ar kefiru 20 67 0.4505  6.7552 0.8663 0.0002 0.0001 0.0287 10,3,7
Saldskabmaize 40 92 252 0.4 19.2 0 0 18 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7
Za|u téja 200 4 0.0624  0.1224 0.0192 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 306.207 10.062  17.111 27.14 0. 0.005 2.835
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 200 152 3.6374 13.435 4.4256 0 0 0
Kré&jums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 0 0 0 7
Majas sautéjums ar saldo kré&jumu 200 238 10.314  12.541 20.314 0.002 0 3725 7
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 0 0 2.
Dzérvenu sirupa dzériens 200 82 0.0332 0 20.1856 0 0 0.5976
Kefirs 0 0 0 0 0 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 22 1
Kopa: 639.106 17.855  28.136 76.54 0.002 0 8.523
Otra lzvéle
Pupinu saut&jums ar tomatiem 0 0 0 0 0 0 0 0 9
Rivéti burkani 0 0 0 0 0 0 0 0
Kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 0 0 1.05 110,37
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0 0 0.7
Zalu téja 200 4 0.0624  0.1224 0.0192 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 304.064 9.672 14.252 33.109 0 0.005 1.75
Vakarinas
Kopa:

Diena kopa : 1249.378 37.589  59.499 136.789 0.002 0.01 13.107
Brokastis
Sausas brokastis kukurizas parslas 50 189 3.6 19 37. 0 0 29 1358
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 0 0 0 7
Saldskabmaize 40 92 252 0.4 19.2 0 0 18 1
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 0 0 0 7
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0 0 0.1
Zalu téja 200 4 0.0624  0.1224 0.0192 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 415.574 11.132 9.587 68.539 0 0.005 4.8
Pusdienas
Cepts vistas giross 60 156 13.2624 11.283 0.342 0 0 0 10,3,7
Variti griki 150 166 3.7125 0.792 35.937 0.0001 0 1.584
Piena mérce 50 18 0.904 0.4288 2.657 0.0002 0 0.0158 1,7
Balto redisu un burkanu salati ar k& 50 34 0.5322  2.8192 1.5081 0 0.0001  1.0248
Biezais ogu kiselis 100 55 0.48 0.127 12.334 0 0.005 1.455
Putukréjums 20 73 0.45 6.3 3.5728 0 0.003 0 7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 22 1
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32 0 0 0
Kopa: 608.58 22.851 22.37 76.751 0. 0.008 6.28
Otra lzvéle
Cukgalas kotlete 0 0 0 0 0 0 0 0 1,3
Variti risi 0 0 0 0 0 0 0 0
Kapostu salati ar zalJumiem un e|lu 0 0 0 0 0 0 0 0
Kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Kartupelu biezenis ar sieru 200 254 7.008 14.198 23.887 0.002 0 31332 7
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0 0 0.15
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016 0 0 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4.99 0 0.005 0
Kopa: 280.77 7.708 14.36 29.433 0.002 0.005 3.283
Vakarinas

Kopa:



Diena koi 1304.924 41692  46.317 174.723 0.002 0.018 14.363

Brokastis

Auzu parslu putra 200
Zemenu abolu mérce 30
Tomati 30
Séklu maize 30
Sviests 5
Téja 200
Kopa:

Pusdienas

Zivju zupa majas gaumé 180
Kréjums skabs 5
Sautéta cukgala ar darzeniem 80
Variti kartupeli 120

Svaigu darzenu salati ar ellas mérc 70
Dzérvenu sirupa dzériens

Rudzu maize 20
Kopa:
Otra lzvéle
Maltas galas mérce 0
Gribu irdena biezputra ar zalumien 0
Baltie redfsi ar burkaniem 0
Kopa:
Launags
Makaronu piena zupa 200
Saldskabmaize 40
Varita desa 20
Varita cikgala 0
Sviests 5
Kopa:
Vakarinas
Kopa:

Diena kop:
Brokastis
Piecu graudu parslu putra 200
levarijums 20
Baltmaize 30
Sviests 5
Varita vistas fileja 20
Banani 0
Téja 200
Kopa:
Pusdienas
Pupinu zupa ar cikgalu 200
Kréjums skabs 10
Biezpienkréms 50
Kiru kiselis 100
Auglis 120
Rudzu maize 40
Udens ar citronu 200
Kopa:
Otra lzvéle
Darzenu saknu sautgjums 0
Biesu salati ar ellu 0
Kopa:
Launags
Kartupelu un siera sacepums 200
Darzenu asorti 0
Zalu téja 200
Cukurs baltais 5
Kopa:
Vakarinas
Kopa:

Diena kopa :
Diena kopa :
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