Nedélas Edienkarte

Grupa

5.-9. klase

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

Pusdienas
BieSu zupa
Kréjums skabs
Sauteta cikgala ar darzeniem
Varita pasta - makaroni
Gurki
Udens ar ogam
Rudzu maize
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas
Frikadelu zupa
Kréjums skabs
Maltas clkgalas mérce
Vartti griki
Svaigu biesu salati
Udens ar citronu
Rudzu maize
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas
Buljons ar makaroniem
Kréjums skabs
Zivs bumbina ar burkaniem un dillém
Kartupelu biezputra
Sviests
Tomatu un gurku salati ar kréjumu
Udens ar cidonijam
Rudzu maize
Kopa:
Diena kopa :

Svars

200
10

100
200
120
200
20

200

120
200
100
200
60

250
10
70
200

120
200
60

Energétisk

a vertiba
(kkal)

94
20
138
397
15
96
52
811.265
1577.409

86
10
184
221
76
4
155
734.493
1660.451

107
20
98
169
37
74
96
155
755.903
1546.117

Olbaltum

Oglhidrat

vielas Tauki i

29266  5.541
0.26 2.
10.851  9.7915
1.12 6.2
0.72 0.24
6. 4.
1.72 0.28

23.598 28.053
55.644 63.135

3.3711  4.0639

0.13 1.
13.8662 12.3989
4.95 1.056
1.239 5.249
0.07 0.06
5.16 0.84

28.786  24.668

8.0494
0.27
1.561
72.
2.16
9.
10.04
103.08
193.469

8.9233
0.135
3.7632
47.916
5.691
0.32
30.12
96.869

Sals

0.0002
0
0.0004
0.0008
0
0
0
0.001
0.002

0.0004
0
0.0002
0.0002
0.0003
0

0
0.001

52.563 56.687 218.238 0.004

4.1304 1.0111

0.26 2.
12.6305 4.3348
5414 1.905
0.03 4.125
1.488 6.192
6. 4.
5.16 0.84

35.113  24.408
71.982 51.237

20.0921
0.27
2.0136
31.624
0.22
3.168
9.
30.12
96.508
194.01

0.0005

0.0003
0.0002

0.0001

0.001
0.002

Cukurs

0.0002
0

0
0
0
0
0

0
0.016

S HeNeoNeoNeNeNoNoNoNol

Skiedrvie
las Alergéni

3.1046
0 7.
0.8905
3.4 1.
0.6
0 .
1.1 1.
9.095
18.365

3.6555 9.
0 7.
1.2744
2.112
1.95
0
3.3 1.
12.292
26.634

2.2929
0
0.4806 1;11;3;
4.2
0
0.72
0
3.3
10.994
24.101

SNNNNP N



