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Nedélas édienkarte

Grupa 1.-4.Klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai” (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 6.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 53 26,19 0,2 0,2 1,62 1,7
levarijums 10 14 0.1 0,01 3.9
Kliju maize 20 55 242 0,54 9,46 1,16 1
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: ~299 12,89 9,53 40,23 0,200 | 0,200 | 2,780
Pusdienas
Vistas gajas zupa ar nudelém 150 61 3.312 1,909 7.476 0.15 0,865
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cikgalas gulass 80 164 9,408 12,437 3,607 0,084 0,198 1,7
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kapostu salati ar zaJumiem un ejju 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 08 2311
Udens ar brakleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Aboli 100 54 0.3 0,6 11,4 2,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 622 21,60 21,71 8346 | 0,464 | 0,800 | 9,448
Launags
KartupeJu un galas sacepums 150 171 5,294 7,575 19,935 0,291 2,968 7.9
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests B 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 258 6,65 12,02 29,77 0,291 0 3,868
Diena kopa: 1179 41,14 43,26 | 153,46 | 0,955 | 1,000 | 16,096
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 7.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Abolu pankika 150 376 10,223 20,006 38,122 0,3 4,8 0,46 1,3,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Z3Ju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 307 10,49 20,15 45,94 | 0,300 | 4,800 | 0,460
Pusdienas
Maltas cikgalas Snicele 70 194 10,748 12,762 9135 0,07 0,552 1,11;3,7
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Piena mérce ar baziliku 50 56 1,622 3,508 4,474 0,2 0,013 7
Baltie redisi 20 3 0,22 0,02 0,42 032
Kaposti 15 4 0,21 0,03 0,63 0,45
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Ellas citrona mérce 5 41 0,005 4,504 0,272 0,005 0,25 0,001
Jogurta un zemenu kokteilis 150 118 4,5 2,46 18,998 7,5 0,6 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1
kopa: 639 24,20 24,10 78,82 | 0,425 | 7,750 | 8,195
Launags
Piena zupa ar risiem 200 120 5,364 2,878 18,397 0,2 2, 0,182 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9.6 09 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Siers 20 68 4,96 536 7
kopa: 271 11,61 12,56 28,22 0,200 | 2,000 | 1,082
Diena kopa: 1317 46,29 56,81 152,98 | 0,925 | 14,550 | 9,737
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 8.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Séls | Cukurs las Alergéni
“Brokastis
[Manna putra 200 151 7,055 3,075 23,725 0,2 0,2 0,025 1,7
Zemenu meérce 20 10 0,129 0,064 2,201 T 0,266
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9,6 09 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu teja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 249 3,54 759 35,77 | 0,200 | 1,200 | 1,191
Pusdienas
Solanka 150 156 6,966 11,189 6,804 0,15 0,15 0,863 1
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Kapostu sautéjums ar maltu ckgalu un risiem 170 158 10,609 8,559 9,549 0,187 3,301
Biesu salati ar kréjumu 60 43 1,033 2,303 4,638 0,3 1,267 7
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0,02 0.83 0,24




Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 3.3 1
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 2
kopa: 580 24,30 24,51 63,48 | 0,637 | 0,150 | 10,971
unags
Citronu biezpienkréms 60 102 7,559 6,704 2,708 0,3 0,001 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Baltmaize 15 39 A7 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 281 | 9,14 11,37 34,30 0 i 1,564
Diena kopa: 1110 41,98 43,47 133,54 0,837 | 6,650 | 13,726
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 9.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Varitas olas 50 78 6,45 56 0,35 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0,757 5,702 0,874 0,03 0,03 0,011 7
Séklu maize 40 119 4,2 2,56 18,84 1,72 1,11
Sviests 8 60 0,048 6,6 0,352 7
Za)u téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 318 11,52 58 | 20,44 | 0,030 | 0,030 | 1,731
Pusdlenas
BieSu zupa ar kartupeliem 150 50 1,263 1,66 7,396 015 045 2,217 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Darzenu kotlete 70 172 5,161 9,753 15,482 0,731 1,528 |1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 140 278 0,784 4,34 50,4 0,56 2,38 1
Sarkana mérce 40 27 0,477 1,242 349 0,04 0,04 0,345 9
Burkani 20 5 0.2 0,04 0,96 0,72
Kinas kaposti 20 3 0,3 0,04 0,44 0,2
Kalis 15 2 0,225 0,03 0,33 0,15
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
kopa: 16,82 23,44 98,43 | 1,481 | 0,490 | 8,930
Launags
levarijuma uzpatenis 70 60 0,892 0,102 14,64 35 0,007 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 248 9,74 8,77 33,32 0 3,500 1,167
Diena kopa: 1274 3808 | 52,79 152,18 1,511 | 4,020 | '
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 10janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8,96 13,76 27,119 0.2 0,4 3,584 17
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 310 10,34 22,33 37,18 | 0,200 | 0,400 | 4,
‘Pusdienas
Skelto zimu zupa 150 108 5,801 4,334 11,206 0,15 4,076 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0.27 7
Plovs ar vistas gaju 150 261 10,114 8,36 35,752 0,6 1,779
Burkanu salati ar séklinam 70 103 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2.2 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 694 | g 28,27 | ; 70,960 | 1,050 | 10,506
Launags
Biezpiena masa 70 90 10,918 2,384 6,039 3.5 7
Banani blenderéti 50 39 0,55 01 8,9 0,72
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zau téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 209 12,73 7.05 22,89 0 3,500 | 1,290
Dlena kopa: 1214 50,77 57,65 | 140,76 | 1,160 | 4.95p | 16,280
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Nedélas édienkarte
Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai" (Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 6.janvaris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Auzu parslu putra 250 233 11,088 6,625 32,737 0,25 0,25 2,025 1.7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7
Zaju téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 360 15,21 10,87 50,68 | 0,250 | 0,250 | 3,185
‘Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 200 81 4,415 2,546 9,969 0.2 1,154
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Cukgalas gulass 90 184 10,584 13,992 4,058 0,094 0,222 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kapostu salati ar zajJumiem un elju 80 51 1,136 3,357 4,067 0,08 0.8 2,311
Udens ar braklenem 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
Aboli 100 54 03 0,6 11,4 2,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 718 | 12 24,16 98,38 | 0,574 | 0,800 | 10,289
Launags
Kartupelu un galas sacepums 150 171 5,294 7,575 19,935 0,291 2,968 79
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests 0, 37 0,03 4,125 0,22 1 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 258 6,65 12,02 A 0,291 0 3,868
Diena kopa: 1335 46,97 | 47,05 | 178,83 | 1,115 | 1,050 | 17,342
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 7.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Abolu pankika 150 376 10,223 20,006 | 38122 0,3 48 0,46 13,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
ZaJu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 307 10,49 20,15 1 70,300 | 4,800 | 0,460
‘Pusdienas
Maltas cukgalas Snicele 70 194 10,748 12,762 9,135 0,07 0,552 1;11;3,7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Piena mérce ar baziliku 50 56 1,622 3,508 4,474 0,2 0,013 7
Baltie redisi 25 4 0,275 0,025 0,525 0,4
Kaposti 20 5 0,28 0,04 0.84 0.6
Burkani 25 6 0,25 0,05 1.2 09
Eljas citrona mérce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003
Jogurta un zemenu kokteilis 150 118 4,5 2,46 18,998 75 06 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
kopa: 720 . . : [ 0,480 | 8,000 | 9,720
Launags
Piena zupa ar risiem 250 150 6,705 3,598 22,996 0,25 2,5 0,228 &
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Siers 20 68 4,96 5.36 7
kopa: 301 12,96 13,28 32,82 | 0,250 | 2,500 | 1,128
Diena kopa: 1429 ; 62,12 | 166,25 | 1,030 | 15,300 11,308
Olbaltumvi Skiedrvie
LB treddiena, 8.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs las Alergéni
rokastis
Manna putra 250 189 8,819 3,844 29,656 0,25 0,25 0,031 1,7
Zemenu mérce 20 10 0,129 0,064 2,201 1, 0,266
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Z3)u téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 287 | 10,30 836 41,70 | 0,250 | 1,250 | 1,197
‘Pusdienas
Sojanka 200 208 9,289 14,918 9,073 0,2 0.2 1,151 1
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Kapostu sautéjums ar maltu cikgaju un risiem 200 186 12,481 10,069 11,234 0,22 3,883
Biesu salati ar kréjumu 100 72 1,721 3,839 7,73 0,5 2,111 7
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24




Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4.4 1
Aboli 100 54 0,3 06 11,4 2,
kopa: 751 31,03 32,57 80,70 | 0,920 | 0,200 | 13,785
Launags
Citronu biezpienkréms 60 102 7,559 6,704 2,708 03 0,001 7
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5 0,993
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 281 9,14 1137 | 34,30 0 | 5300 1564
Diena kopa: 1318 50,47 52,29 156,69 | 1,170 | 6,750 | 16,546
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 9.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Varitas olas 50 78 6,45 56 0,35 3
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 58 0,757 5,702 0,874 0,03 0,03 0,011 7
Séklu maize 40 119 4,2 2,56 18,84 1,72 111
Sviests 8 60 0,048 6,6 0,352 7
Zalu téja 200 - 0,062 0,122 0,019
kopa: 318 11,52 20,58 | 20,44 0,030 | 0,030 | 1,731
‘Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,684 2,213 9,861 0.2 0.6 2,956 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 027 7
Darzenu kotlete 70 172 5,161 9,753 15,482 0,731 1,528 |1,10;11;3,7
Varita pasta - makaroni 170 338 0,952 527 61,2 0,68 2,89 1
Sarkana mérce 40 27 0,477 1,242 3,491 0,04 0,04 0,345 9
Burkani 25 6 0,25 0,05 12 0,9
Kinas kaposti 25 3 0,375 0,05 0,55 0,25
Kalis 20 3 0,3 0,04 0,44 0.2
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0.27 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Udens ar brikleném 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
kopa: 859 19,59 27.23 122,46 | 1,657 | 0,640 | 11,559
Launags
levarijuma uzputenis 100 86 1,274 0,145 20,914 5, 0,01 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
Kliju maize 20 55 2,42 0,54 9,46 1,16 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
kopa: 274 10,12 8,81 39,59 0 | 5000 1,170
Diena kopa: 1451 41,23 56,62 182,49 | 1,681 | 5,670 | 14,460
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 10.janvaris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Cetru graudu parslu putra 250 232 11,2 17,2 33,899 0.25 05 4,48 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Saldskabmaize 20 46 1,26 02 9,6 0.9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Zalu téja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 357 12,58 25,77 43,96 0,250 | 0,500 | 5,380
Pusdienas
Skelto zirnu zupa 200 143 7,734 5778 14,942 0.2 5435 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0.27 7
Plovs ar vistas gaju 200 348 13,485 11,146 47,669 08 2,372
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1,839 10,237 4,652 0,24 1,2 2,801
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7
kopa: 832 33,23 33,78 96,93 1,240 | 1,200 | 12,808
Launags
Biezpiena masa 90 115 14,037 3,065 7,764 45 7
Banani blenderéti 50 39 0,55 0,1 8,9 0,72
Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0,57 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7
Zalu teja 200 4 0,062 0,122 0,019
kopa: 235 15,85 7,13 24,61
Diena kopa: 1424 61,66 67,28 165,50




