Nedé!as edienkarte Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola

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

Energétis

ka

vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie

Svars (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergeni

[pirmdiena, 22apris ]
Pusdienas
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8
Cuikgalas strogonovs 90 202 10,8888 15,6062 4,395 0,0003 0 0,2137 17
Varta pasta - makaroni 150 299 0,84 4,65 54, 0,0006 0 255 1
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 80 34 0,9592 2,5112 11,7872 0 0 0,7904 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopa: 697,801 15,842 23,451 95,045 0,001 0,001 7,672
Launags
Graudainais biezpiens 80 127 13,36 5,68 1,6 0 0 0 7
Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 0 0 1,29 1;11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Kopa: 257,374 16,602 11,847 15,969 0 0 1,29
[otrdiena, 23.aprtis ]
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 109 2,265 8,6763 5,412 0,0001 0 2,3798
Plovs ar cikgalu 150 303 11,4966 12,4286 36,0986 0,0006 0 1,7788
BieSu salati 80 68 1,14 4,076 6,4638 0,0003 0,0001 1,9
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopé: 603,544 21,122 28,461 64,764 0,001 0, 7,159
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1;10;3;7
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
[tresdiena, 24apris ]
Pusdienas
Cikgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003 0 0,2776 1;3
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605 11,4288 23,718 0,0001 0 3,15 7
Burkanu salati ar majonézi 80 82 1,1238 6,8188 3,8712 0,0002 0 2,304 10;3;7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 150 105 4,128 2,121 17,2845 0 0,0075 0,5265 7
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Kopa: 580,047 23,409 27,66 57,415 0,001 0,008 7,358
Launags
Sausas brokastis musli 50 206 0 0 0 0 0 1,05 1:;5;7;8
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 0 0 0 7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopa: 333,73 5,59 3,25 18,95 0 0 1,75
[ceturtdiena, 25.apriis 0]
Pusdienas
Slgelto zirnu zupa 180 130 6,9608 5,2006 13,4474 0,0002 0 48918 9
Vistas gala karija mércée 130 170 13,2112 11,1962 3,3612 0,0007 0 0,3597 1;7
Vartti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 39 0,9324 2,2372 3,6218 0,0001 0,0007 2,1
Kefirs 100 48 3, 2, 4,5 0 0 0 7
Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0 0 055 1
Kopa: 578,095 28,677 21,566 65,887 0,001 0,001 9,486
Launags
levarijuma smalkmaizite 70 228 5,0701 7,9081 35,0756 0,0004 0,0052 0,1848 1,;3;7

Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
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