! Ma. Mo Pctand

Grupa 7.-9 klase
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Bez piena
Energati
ska
vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie

Pusdienas
Borsts

Sautéta clkgala ar darzeniem

Varfti griki

Kinas kapostu salati ar dilléem un ellu

Zalumu un ellas mérce
Rudzu maize
Abolu dzeriens
Auglis (skolas)
Kopa:

Diena kopa :
Pusdena '
Darzenu zupa ar cakgalu

200
100
200
100

60

200
gab.

200

Kapostu saut&ums ar maltu cikgalu un ri: 300

Burkanu salati ar séklinam
Up&.)u sirupa dzériens
Rudzu maize

Kopa:
Diena kopaé :
usdlens
Vistas galas kotlete
Variti kartupeli
Baltda mérce

100
200
60

90
200
50

Balto redfsu un burkanu salati ar kapostiei 100

Zalumu un ellas mérce

Kokosriekstu piena pudin$ ar kukurtizu

Ogu kiselis
Udens ar citronu
Rudzu maize
Aunlis (skolas)
’ Kopé:

Iena kopa :

Pusdienas

Vistas galas zupa ar darzeniem

Maltas galas tomatu mérce

Varita pasta - makaroni

Kapostu salati ar burkaniem un ellu

Rudzu maize

Udens ar braklengém
Kopé:

pi a, 1.
Pusdienas
Skelto zimu zupa

Cakgalas bumbina ar ziedkapostiem
MicTti kartupeli ar darzenu buljonu

Biesu salati
Zalumu un ellas mérce
Rudzu maize
Auglu dzériens
Auglis (skolas)
Kopa:

Diena kopa :

5
50
100
200

200
100
200
100
40

200

(kkal)

102
138
221
42
31
155
51
0

740.229

740.229

101
279
147

80
165

762.303

762.303

155
0

802.976

802.976

119
147
397
55
104
3

824.762

824.762

143
192
143
84
31
104
65
0

762.108

762.108

vielas

3.263
10.851
4.95
1.626
0.0363
5.16
0.1782
0
25.964

25.964

3.958
18.7212
2.299
0.0332
5.16
30.171

30.171

12.946
4.24
0.0863
1.0645
0.0363
0.618
0.32
0.07
5.16
0
24.518

24.518

7.21
8.2645
1.42
1.332
3.44
0.03
21.397

21.397

7.7342
12.5277
4.103
1.425
0.0363
3.44
0.3156
0
29.581

29.581

Tauki

5.608
15.1035
12.796
0
0.84
34.348

34.348

5.7784
12,9175
0.2225
5.095
3.3571
0.56
0.234

28.165

28.165

81.262

117.991

9.6962
1.561
47.916
2.74
0.3331
30.12
11.6212
0
103.988

Sals

0.0008
0.0004
0.0002
0.0001
0.0001

103.988

8.522
16.8513
5.815
19.9532
30.12
81.262

11.5466
31.376
7.9698
3.0161
0.3331
9.6655
23.644

0.32
30.12
0
117.991

106.772

105.772

14.9416
6.5349
30.0123
8.0798
0.3331
20.08
15.159
0
95.141

95.141

0.0002
0.0004
0.0008
0.0001

0.002

0.0002
0.0001
0.0002
0.0004
0.0001

0.001

0.001

Cukurs

0.0004
0
0
0.0005
0.0003
0
0.005
0
0.006

0.006

las

0.1049 3.
4.452

2.0495
0.0323
0.611
0.993

11.543

2.745
0.865
3.4 1.

2.2 1
0.29
12.5

5.4353 9.
0.7305
4.4651 9.
2.375
0.0323

2.2 1.

1.068

16.306

16.306



