Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4.klase

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

Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals

Cukurs

Skiedrviel
as

Alergéni

Nedélas Edienkarte

Grupa

5.-9.klase

Svars (g)

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

Energétisk
avertiba  Olbaltum
(kkal) vielas Tauki

Oglhidrati Sals

Cukurs

Skiedrviel
as Alergéni

Nedélas Edienkarte

Grupa

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

Energétisk
a vertiba

Svars (g) (kkal)

Olbaltum
vielas

Tauki

Oglhidrati Sals

Cukurs

Skiedrviel

as

Alergéni

pirmdiena, 2023. gada 16. oktobris

Pusdienas
Cikgalas gulads 100 205 11,7605 15,5467 4,509 0,0001
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0
Seleriju, burkanu un abolu salati ar kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466 0,0005
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0
Kopa: 716,787 21,163 28,09 93,494 0,001
Launags
Cepta vistas gala 80 198 17,3944 13,0508 11,6552  0,0001
Vartti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002
Skaba kré&juma kiploku mérce 30 58 0,7571 57017  0,8741 0
Zalu téja 200 4 0,0624 01224  0,0192 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0
Kopa: 492,208 23,639 19,462 52,225 0,
Diena kopa : 1208,994 47,552 145,718

otrdiena, 2023. gada 17. oktobris
Pusdienas

BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0
Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem 180 355 15,3918 17,9649 32,6754 0,0006
Kinas kapostu salati ar gurkiem un kréjumu 100 51 1,61 4,165 2,281 0,0001
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0
Kopa: 665,801 24,891 28,777 76,461 0,001
Launags
Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48 0,0002
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0
Darzenu asorti 50 9 0,4579  0,0996 1,5279 0
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 39 0,5048 3,8012  0,5827 0
Kakao dzériens 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0
Cukurs baltais 5 20 0 0 4,99 0
Kopa: 389,477 8,677 16,781 49,349 0,
Diena kopa : 1055,277 33,568 45,558 125,81 0,001
tresdiena, 2023. gada 18. oktobris
Pusdienas
Cikgalas kotlete 60 181 10,5636 14,5425 1,938 0,0002
Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624  0,0002
BieSu salati 70 59 0,9975  3,5665 5,6559  0,0003
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0
Udens ar dzérvenu gar§u 150 37 0,015 0 9,12 0
Kopa: 677,906 26,295 24,669 85,678 0,001
Launags
Varita pasta - makaroni 200 392 12,3 6,8 69,9 0,0008
Siers 30 102 7,44 8,04 0 0
Piens 100 48 3,2 2, 4,5 0
Baltmaize 40 105 312 0,84 20,56 0
Banani 100 88 12 0,2 20, 0
Kopa: 7353 27,26 17,88 114,96 0,001
Diena kopa : 1413,206 53,555 42,549 200,638 0,002
ceturtdiena, 2023. gada 19. oktobris
Pusdienas
Cepta vistas gala 70 173 15,2201 11,4194 1,4483  0,0001
Vartti risi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538 0,0002
Kauséta siera mérce 50 81 3,3 6,3683 2,4398 0,0002
Svaigu kapostu salati ar aboliem un ellu 100 60 132 33 6,06 0,0001
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0
Janogu dzériens 150 22 0,3352  0,0645 4,458 0
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0
Kopa: 636,943 26,82 22,164 79,855 0,001
Launags
Varti clsini 70 200 7,7 16,1 21 0
Vartti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002
Tomatu mérce 30 17 0,4071 0,677 2,1855 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0
Té&ja ar cukuru 250 44 0,65 0,1275 10, 0
Kopa: 492,543 14,182 17,492 63,962 0,
Diena kopa : 1129,486 41,002 39,655 143,816 0,001
piektdiena, 2023. gada 20. oktobris
Pusdienas
Frikadelu zupa 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0
levarjjuma smalkmaizite 50 183 4,3682 5,6462 29,5596  0,0003
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0
Kopa: 571,999 19,221 27,462 61,854 0,001
Launags
Kefira pankika 100 364 11,2408 15,444 43,6639 0,0003
levarijums 10 14 0,1 0,01 39 0
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224  0,0192 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0
Makaroni ar maltu ctikgalu un darzeniem 150 296 12,8265 14,9708 27,2295 0,0005
Kopa: 685,209 24,23 30,547 76,809 0,001
Diena kopa : 1257,208 43,451 58,009 138,663 0,001
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pirmdiena, 2023. gada 16. oktobris
Pusdienas
Cukgalas gulass
Vartti griki
Sviests
Seleriju, burkanu un abolu salati ar kréjumu
Rudzu maize
Auglu un ogu dzériens
Auglis
Kopa:
Otra Izvéle
Varits gai$ais bulgurs
Sautéti darzeni
Kopa:

Diena kopa :
otrdiena, 2023. gada 17. oktobris
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem
Kré&jums skabs
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem
Kinas kapostu salati ar gurkiem un kréjumu
Kefirs
Auglu dzériens
Saldskabmaize

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :

tresdiena, 2023. gada 18. oktobris
Pusdienas
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pirmdiena, 2023. gada 16. oktobris
Pusdienas

Cukgalas gulass

Vartti griki

Sviests

Seleriju, burkanu un abolu salati ar kréjumu

Rudzu maize
Auglu un ogu dzériens
Auglis
Kopa:
Otra Izvéle
Varits gaiSais bulgurs
Sautéti darzeni
Kopa:

Diena kopa :
otrdiena, 2023. gada 17. oktobris
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem
Kré&jums skabs

Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem
Kinas kapostu salati ar gurkiem un kréjumu

Kefirs
Auglu dzériens
Saldskabmaize

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :
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Cikgalas kotlete 80 242 14,0848 19,39 2,584 0,0003 0 03172 1;3 Cikgalas kotlete
Kartupelu biezputra 250 211 6,7675 2,3812 39,53 0,0002 0 525 7 Kartupelu biezputra
Bie$u salati 100 85 1,425 5,095 8,0798  0,0004  0,0001 2,375 BieSu salati
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1 Rudzu maize
Auglis 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 1.4 Auglis
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7 Piens
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36 Udens ar dzérvenu garsu
Kopa: 897,961 33,717 31,926 115,834 0,001 0, 11,902 Kopa:
Otra lzvéle Otra lzvéle
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Vartti griki
Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa:
Diena kopa : 1173,657 42,137 34,862 169,399 0,001 0, 18,946 Diena kopa :
Pusdienas Pusdienas
Cepta vistas gala 80 198 17,3944 13,0508 1,6552 0,0001 0 0,1244 Cepta vistas gala
Vartti risi 200 227 4,488 0,396 51,282  0,0002 0 0,924 Vartti risi
Kauséta siera mérce 50 81 3,3 6,3683 2,4398 0,0002 0 0,0462 7,9 Kauséta siera mérce
Svaigu kapostu salati ar aboliem un ellu 100 60 1,32 33 6,06 0,0001 0 3,1 Svaigu kapostu salati ar aboliem un ellu
Auglis 200 111 1,58 0,5 244 0 0 1,4 Auglis
Janogu dzériens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4 Janogu dzériens
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1 Kliju maize
Kopa: 788,438 32,159 24,511 105971 0,001 0,004 8,735 Kopa:
Otra lzvéle Otra lzvéle
Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Vartti griki
Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa:
Diena kopa : 1064,134 40,579 27,447 159,536 0,001 0,004 15,779 Diena kopa :
piektdiena, 2023. gada 20. oktobris piektdiena, 2023. gada 20. oktobris
Pusdienas Pusdienas
Frikadel|u zupa 300 314 9,9157 22,1706 18,2214 0,0003 0 4,9454 9 Frikade|u zupa
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1 Rudzu maize
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7 Piens
levarijuma smalkmaizite 70 256 6,1154 7,9047 41,3835 0,0004 0,0064 0,2227 1;3;7 levarijuma smalkmaizite
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0 Udens ar citronu
Kopa: 773,362 25941 34,695 89,005 0,001 0,006 7,368 Kopa:
Otra lzvéle Otra lzvéle
Sautéti darzeni 150 55 3,4695 1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni
Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem 200 394 17,102 19,961 36,306 0,0007 0 3,197 1.3 Makaroni ar maltu ctkgalu un darzeniem
Kopa: 449,358 20,572 21,841 41,955 0,001 0 8,129 Kopa:
Diena kopa : 1222,72 46,513 56,536 130,96 0,002 0,006 15,497 Diena kopa :



