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ovada pasvaldibas
skolas direktore

Nensija Prigdite
A

Gru pa 1.-4.klase vegetara
Neparedzétu apstak|u dé| edienkarte var tikt mainita
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 22.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Tris graudu parsiu putra 200 174 7.68 3,664 26,219 0,2 0,4 3,84 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Z3au téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 282 | 9,75 8,27 41,34 | 0,200 | 0,400 | 4,710
‘Pusdienas
Pupinu zupa 150 72 3,766 1,846 10,08 0,366 3,93 9,
Kréjums skabs 10 20 0.26 2, 0,27 7,
Sautéti darzeni 100 36 2,313 1,253 3,766 0,1 3,288
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 70 0,581 6,775 1,764 0,075 0,051 17
Variti griki 150 166 3,712 0,792 35,937 0,15 1,584
Kinas kapostu salati ar burkaniem 70 30 0,994 2,237 2,041 0,07 0,35 0,868
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 .
Kefirs 200 96 6, 4, 9, i
Udens ar apelsiniem 200 4 0,1 0,02 0,83 0,24
kopa: 547 19,45 19, 73,74 0,761 | 0,350 | 11,061
Launags
Abolu bruklenu uzputenis 100 102 1,087 0,215 23,558 15, 0,471 i
Piens 200 96 6.4 4, 9, 7
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 276 9,33 B.75 39,87 0 | 15,000 1,341
Diena kopa: 11 38,53 36,21 154,95 | 0,961 | 15,750 17,112
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 23.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 147 10,536 10,17 2,457 0,1 0,026 3,7
Gurki 50 6 0,3 0,1 09 0,25
Séklu maize 20 59 2,1 1,28 942 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Za)u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 251 12,99 15,73 13,01 0,700 0 1,136
Pusdienas
|Dérzenu biezenzupa 150 101 1,581 7,397 6,859 0.6 2,176 7.9
Baltmaizes grauzdini 15 42 1,17 0,615 7,71 0,015 0,57 L
Siera kotlete 70 220 14,337 14,003 8,821 0,054 1;3;7
Varita pasta - makaroni 120 238 0,672 3,72 43,2 0,48 2,04 F
Kapostu tomatu salati ar ellu 70 36 0,955 2,243 2,908 0,21 0,14 1,85
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 641 18,80 28,02 , 1,305 | 0,140 | 6,690
Launags
Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 5; 7,
Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Sagriezts arbuzs vai melone 100 37 0,6 0.2 83 0,2
Z&|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 266 16,54 3,76 40,58 0 [70,000[ 1,193
Diena kopa: 1158 4833 | 47, 123,63 | 1,405 | 10, 3,019
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 24.septembris | 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 20 28 0.2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 305 10,85 9,78 4426 | 0,200 | 0,200 | 2,720
Pusdienas
Darzenu kotlete 100 245 7,373 13,933 22,117 1,045 2,183 |1,10:11;3;7
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Burkani 20 5 0,2 0.04 0,96 0,72
Ziedkaposti 20 4 0.5 0,06 0,46 0,58
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Skaba kréjuma kiploku mérce 20 42 0552 4,161 0,631 0,02 0,02 0,007 7,




Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 f
Zemenu mérce 100 52 0,64 0,32 11,196 5, 1,28
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 635 14,99 26,41 82,77 | 1,215 | 9,520 | 5,563
unags
Cepti kartupeli 150 192 3,9 6,371 28,86 0,15 4,095
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0,81 7,
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0,3 124 33
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 308 5.21 12,72 42,08 0,150 0 7.
Diena kopa: 1248 31,04 48,91 169,11 1,565 | 9,720 | 15,678
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 25.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 200 119 5,685 2,82 17,881 0.2 2, 0,51 1,7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0,9 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7.
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
kopa: 205 7.10 7,19 . 0,200 | 2,000 | 1.510
Pusdienas
Biesu zupa ar kapostiem 150 86 1,201 6,21 6,489 0,45 1,2 2,322 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7,
Sautéti darzeni 100 36 2,313 1,253 3,766 0,1 3,288
Salda kréjuma mérce ar kiploku 75 70 0,581 6,775 1,764 0,075 0,051 1.7
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Kinas kapostu salati ar burkaniem 70 30 0,994 2,237 2,041 0,07 0,35 0,868
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 799 13,11 19,29 5 70,895 | 1,550 | 13,181
Launags
Bananu pankuka 150 381 8,459 21,713 37,716 03 1,22 1;3;7
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0.81 T
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 443 9,27 27,76 h 0,300 0 1,220
Diena kopa: 1146 29,47 54,24 132,93 1,395 | 3,550 | 15,0911
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 26.septembris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Manna putra 200 151 7,055 3,075 23,725 02 0,2 0,025 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Z3ju téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 270 5,03 7,55 31,79 | 0,200 | 0,200 | 1,125
Pusdienas
Pupinu zupa 150 72 3,766 1,846 10,09 0,366 3,93 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 7
Darzeni siera mércé 100 85 4,486 5,978 3,209 041 2,516 BT
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Burkani 20 5 0,2 0,04 0,96 0,72
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0.1
Skaba kréjuma kiploku mérce 30 63 0,827 6.242 0,947 0,03 0,03 0,011 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 B
Piens 200 96 64 4, 9, %
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 573 21,42 20,82 74,18 0,956 | 0,030 9,270
Launags
Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7,
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Cepumi 30 135 2,31 4,41 21,12 1i3:7
Z3|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 323 21,54 11,44 32,31 0 0 0,870
Diena kopa: 1166 51,99 ; : 1,156 | 0,230 | 11,265




eS8 novada pasvaldibas
a8 sakumskolas direklore

e AT C ) Ne".&ijij Pr

(7 20024 '_/a/f'. yj?‘.((;'q&,

Nedélas édienkarte
Grupa 5-9klase vegetara
Neparedzétu apstakju dé| édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrvie
‘ pirmdiena, 22.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Tris graudu parslu putra 250 218 9.6 4,58 32,774 0,25 0,5 4.8 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 326 11,67 3,18 47,90 | 0,250 | 0,500 | 5,670
Pusdienas
Pupinu zupa 200 96 5,021 2,461 13,453 0,488 524 8,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0,27 7,
Sautéti darzeni 150 55 3,47 1,88 5,649 0,15 4,932
Salda kréjuma mérce ar kiploku 100 94 0,774 9,033 2,352 0,1 0,068 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kinas kapostu salati ar burkaniem 80 34 1,136 2,557 2,332 0,08 04 0,992
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, T
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0,02 0,83 0,24
kopa: 723 | 25,15 23,57 | 101,88 | 1,018 | 0,400 | 15,
Launags
Abolu briklenu uzpatenis 150 153 1,63 0,322 35,337 22,5 0,706 il
Piens 200 96 6,4 4, 9, A
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
kopa: 327 9,88 885 | 5165 0 | 22,500] 1,576
Diena kopa: 1376 46,70 | 41,60 | ; | 1,268 | 23,400 23,030
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 23.septembris | Svars,g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati| Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastls
Olu kultenis 120 176 12,643 12,205 2,948 0,12 0,032 3,7
Gurki 50 6 0.3 0.1 0,9 0,25
Séklu maize 20 59 21 1,28 9.42 0,86 1,11
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Zau téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 281 15,10 17,76 13,50 |0, 0 1,142
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 134 2,107 9,863 9,145 08 2,902 7.9
Baltmaizes grauzdini 15 42 1,17 0,615 7.71 0,015 0,57 1,
Siera kotlete 70 220 14,337 14,003 8,821 0,054 1;3;7
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0.8 34 1,
Kapostu tomatu salati ar e|ju 80 41 1,091 2,563 3,323 0,24 0,16 2114
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
2 kopa: 19,91 33, 101,55 TES'S‘_UTGU" X
Launags
Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 B,627 5 7,
Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 rA 1,49
Sagriezts arbiizs vai melone 100 37 0,6 0,2 83 0,2
Za|u téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 315 16,70 3,81 52,40 0 12,500 1,
Diena kopa: 1434 51,711 X 167,45 1975 | 12,660 11,872
Olbaltumvi Skiedrvie
treddiena, 24.septembris | Svars, g | Kcal 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 17
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1.1 1i;
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 2 1190 | 506,87 | 0,250 | 0,250 | 3,125
Pusdienas
Darzenu kotlete 120 294 8,847 16,719 26,54 1,254 2,62 1,10;11;3;7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924
Burkani 25 6 0,25 0,05 12 0,9
Ziedkaposti 25 6 0,625 0,075 0,575 0,725
Gurki 25 3 0,15 0,05 0,45 0,125
Skaba kréjuma kiploku mérce 40 84 1,103 8322 1,263 0,04 0,04 0,014 7




Jogurta kréms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 7,
Zemenu mérce 100 52 0,64 0,32 11,196 B 1.28
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 7 18,34 33,50 | 101, 71,494 | 9,540 | 6,5
unags
Cepti kartupeli 150 192 39 6,371 28,86 0,15 4,095
Kréjums skabs 30 60 0,78 6 0,81 7
Abols vai bumbieris 100 55 0,5 0.3 12,4 33
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 3 5,21 12,72 32,08 | 0,150 | 0 7.
Diena kopa: 1446 36,61 57,32 | 193,97 | 1,804 | 9,790 | 17,108
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 25.septembris | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati Sals | Cukurs las Alergéni
‘Brokastis
Piena zupa ar makaroniem 250 149 7,106 3,525 22,351 0.25 2,5 0,638 1,7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0.2 9.6 09 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 Zi
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
kopa: 734 8,52 7,89 | 32,53 | 0,250 | 2,500 [ 1.6
Pusdienas
BieSu zupa ar kapostiem 250 144 2,002 10,349 10,815 0,75 2, 3,869 9,
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7
Sautéti darzeni 150 55 3.47 1,88 5,649 0,15 4,932
Salda kréjuma mérce ar kiploku 100 94 0,774 9,033 2.352 0.1 0,068 1,7
Variti kartupeli 250 186 53 0,265 39,22 0,25 5,565
Kinas kapostu salati ar burkaniem 80 34 1,136 2,557 2,332 0,08 04 0,992
Rudzu maize 60 155 5.16 0,84 30,12 33 L
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
kopa: 711 18,44 28,96 91,58 1,330 | 2,400 | 18,726
unags
Bananu pankuka 150 381 8,459 21,713 37.716 0.3 1,22 1;3;7
Kréjums skabs 30 60 0,78 6, 0.81 7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 443 9,27 27,16 ; ; 0 1,220
Diena kopa: 1388 36,22 €462 | 162,64 | 1,880 | 4,000 | 21,584
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 26.septembris | Svars, g | Keal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna putra 250 189 8819 3,844 29,656 0,25 0,25 0,031 1.7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7.8
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 A
Zalu t&ja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 308 | 10,80 8,32 47,72 o,zsﬁ'LbTm 1,131
Pusdienas
lFTJpair,\u zupa 200 96 5,021 2,461 13,453 0,488 524 9,
Kréjums skabs 10 20 0,26 2 0,27 fA
Darzeni siera mércé 150 127 6,729 8,967 4,814 0,615 3,773 1.7
Variti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 02 0,924
Burkani 25 6 0,25 0,05 1,2 0,9
Tomati 25 4 0,25 0,05 0,65 0,25
Gurki 25 3 0,15 0,05 0,45 0,125
Skaba kréjuma kiploku mérce 40 84 1,103 8,322 1,263 0,04 0,04 0,014 7i
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 20 0,007 0,006 0,032
kopa: 769 | 28,10 | 26, 49 | 1,343 | 0, 13,426
Launags
Biezpiens ar kréjumu 120 129 20,832 2.94 4,644 7,
Kliju maize 15 41 1.815 0,405 7,095 0,87 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7
Cepumi 30 135 2.31 4,41 21,12 1:3;7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
kopa: 344 y ), i 0 0 0,870
Diena kopa: 1421 63,91 47,11 183,31 1,593 | 0, 15,427




