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ĒDIENKARTE 1. Nedēļa 3-6g
ĒDINĀŠANAS UZSKAITES SISTĒMA "RAUSĪTIS"
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Lapa Nr. 1 no 1

Ēdiena nosaukums
B1 Mannas biezputra/ievārījums

Alerg.
1,7

Gat.sv Olbal. Tauki Oglhi Kalor	Ēdiena nosaukums
150/5  4,1  2,0 19,8 113 P5 Rudzu maize

Alerg.
1

Gat.sv Olbal. Tauki Oglhi Kalor
20  1,1  0,3  8,2	45

B2 Sviestmaize ar sieru
B3 Kakao dzēriens ar pienu

1,7
7

20/5/20  6,2 10,1  9,8 157 P6 Kompots - ogu	150  0,1  0,0  3,8	17
150  3,6  2,7  8,2	72 L1 Vinigrets	100  1,3  4,0 13,2	92

P1 Pupiņu zupa ar vistas fileju

7	150/5  7,2  2,3 16,2 109 L2 Rudzu maize

1	20  1,1  0,3  8,2	45

P2 Cg. kotlete

1,3

50  7,9  7,6 8,0  138 L3 Tēja	150  0,0  0,0  1,5	6

P3 Vārīti griķi	100  3,3  0,6 27,2 129	
P4 Burkāni ar sēkliņām	70  1,6  6,2  3,5	76


Kopā: Brokastis(B)
Kopā: Pusdienas(P) Kopā: Launags(L)

E30%
E55% E15%

14,0
26,4
3,0

14,8
23,3
4,4

37,8
72,8
27,9

342
618
173	KOPĀ:	37,4  36,1 132,9 1029

PIEVIENOTAIS SĀLS 0,8 grami	DĀRZEŅI 131,7 grami
PIEVIENOTAIS CUKURS 9,5 grami	KARTUPEĻI 92 grami
AUGĻI un OGAS 18,8 grami	PIENS, skābie produkti 205 grami


BIEZPIENS, SIERS 20 grami
GAĻA, ZIVIS 56,6 grami	Skolas piens 0 grami



 

