Nedélas Edienkarte

Grupa

1.-4 klase

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

Pusdienas

Skabenu zupa ar ciikgalu
Kréjums skabs

Plovs ar ciikgalu

Bie$u salati ar kiplokiem un ellu
KirSu dzériens

Rudzu maize

Kopa:

Launags

Vafeles ar pildijumu
Auglis

Zalu téja

Vartti griki

Vistas galas gulass
Kopa:

Diena kopa :

Energétisk

avertba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas
150 60 3,5272
5 10 0,13
200 404 15,3288
70 49 1,12
150 66 0,2475
20 52 1,72

641,069 22,074

50 264 2,65
100 56 0,79
200 4 0,0624
200 221 4,95
100 146 9,8673

690,692 18,32

1331,762

40,393

Pusdienas
Maltas cikgalas mérce 100 160 11,4906
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas m 50 49 0,5489
Jogurts ar ogam 100 95 3,182
Udens ar dzérvenu garu 200 49 0,02
Kliju maize 15 41 1,815
Kopa: 688,42 26,282
Launags
Variti cTsini 70 200 7.7
Tomatu mérce 15 8 0,2036
Abolu pankika 100 252 6,8156
levarijums 30 42 0,3
Piens 150 72 4,8
Auglis 100 56 0,79
Kopa: 629,381 20,609
Diena kopa : 1317,801 46,891
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 100 235 23,376
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605
Sviests 5 37 0,03
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 100 55 1,332
Auglis 100 56 0,79
Rudzu maize 40 104 3,44
Auglu dzériens 200 65 0,315
Kopa: 678,459 33,344
Launags
Maltas cikgalas mérce 100 160 11,4906
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225
Banani 100 88 1.2
Téja 200 3 0,52
Cukurs baltais 5 20 0
Kopa: 565,451 22,436
Diena kopa : 1243,91 55,779
Pusdienas
Bie$u zupa ar kartupeliem un galu 200 182 8,2926
Kréjums skabs 5 10 0,13
Cigorinu kafijas kréms 50 147 1,9587
Ogu Kiselis 150 148 0,48
Rudzu maize 40 104 3,44
Udens ar citronu 200 4 0,07
Kopa: 593,728 14,371
Launags
Putukréjums 30 109 0,675
Biezais ogu Kiselis 100 55 0,48
Pasta ar sieru 200 403 17,2708
Gurki 50 6 03
Zalu téja 200 4 0,0624
Kopa: 577,113 18,788
Diena kopa : 1170,841 33,16

Tauki

2,1348
1,

0,03
3,
0,25
33,056

54,969

15,3145
1,4288
4,125
3,196
0,25
0,56
0,234
25,108

10,0887
51
0,2

0,102
0
15,491

40,599

12,8302
1,

9,45
0,127
19,06

0,1
0,1224
28,859

55,119

Oglhidrati Sals

6,5212
0,135
48,1314
6,2223
15,675

47,916
3,6645
93,85

180,575

59,258

154,743

0,839
23,718
0,22
5,174
12,2
20,08
15,159
77,39

5,8178
52,425
20,
0,016
4,99
83,249

160,639

8,0873
0,135
8,617

35,466
20,08

0,32

72,705

5,3592
12,334
40,4077
0,9
0,0192
59,02

131,725

0,0001
0

0,0008
0,0003
0
0
0,001

0,0002
0,0001
0,

0,0002

0
0
0,

0,001

0,0004
0,0001

0
0,0001
0
0
0
0,001

0,0004
0,0006
0
0
0
0,001

0,002

0,0002

ococoo

[S)

0

0
0,0002

0

0
0,

0,

Cukurs

Sooocooo

S ocoooo

0,0032
0
0
0
0,003

0,003

0
0,005
0,005

0,012

0,0007

0
0,0065
0,0075

0

0

0,015

0,0045
0,005
0
0
0
0,01

0,024

Skiedrvie
las

1,5885
0

2,3718
1,68
0,3075
1.1
7,048

0
0,7
0
2,112
0,9455
3,758

10,805

0,5452
2,55
0,6051
0,592
0,36
0,87
5,622

0
0,184
0,307

0

0

0,7
1,191

6,713

15,044

1,8967

0
0,0006
1,4895

0,25
3,844

9,431

Alergéni

1,3
7

1,3,5,7,8

1,7
1

7

1

1,7
1,3,7

7

1,7

1,3,7,9

Grupa

Pusdienas

Skabenu zupa ar ciikgalu
Kréjums skabs

Plovs ar ciikgalu

Bie$u salati ar kiplokiem un ellu
KirSu dzériens

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

Pusdienas
Maltas ciikgalas mérce
Varita pasta - makaroni

Jogurts ar ogam
Udens ar dzérvenu gar§u

Kliju maize
Kopa:
Otra lzvéle
Sautéti darzeni
Variti griki
Kopa:
Diena kopa :
Pusdienas
Cepti vistas stilbini
Kartupelu biezputra
Sviests
Kapostu salati ar burkaniem un ellu
Auglis
Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas

Bie$u zupa ar kartupeliem un galu
Kréjums skabs

Cigorinu kafijas kréms

Ogu Kiselis
Rudzu maize
Udens ar citronu
Kopa:
Otra lzvéle
Sautéti darzeni
Vartti griki
Kopa:
Diena kopa :

Nedélas Edienkarte

KraukskKigie darzenu salati ar citronu ellas mérci

5.-9.klase

Energétisk
avertiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas
200 81 4,703
5 10 0,13
230 464 17,6281
100 71 1,6
200 88 0,33
20 52 1,72
764,855 26,111
150 55 3,4695
200 221 4,95
275,696 8,42
1040,55 34,531

120 192 13,7887
180 353 11,07
100 98 1,0977
150 143 4,773
200 49 0,02
15 41 1,815
875,604 32,564
150 55 3,4695
200 221 4,95
275,696 8,42
1151,3 40,984
100 235 23,376
200 169 5,414
5 37 0,03
120 66 1,5984
150 84 1,185
40 104 3,44
200 65 0,315
759,616 35,358
200 221 4,95
150 55 3,4695
275,696 8,42
1035312 43,778
280 254 11,6096
5 10 0,13
70 206 2,7422
150 148 0,48
40 104 3,44
200 4 0,07
725,182 18,472
150 55 3,4695
200 221 4,95
275,696 8,42
1000,878 26,891

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

Tauki

2,8464
1
19,0571
3,1085
0,09
0,28
26,382

1,8795
1,056
2,936

29,318

12,1064
6,12
9,1795
2,595
0
0,405
30,406

1,8795
1,056
2,936

33,341

15,3145
1,905
4,125

3,8352
0,375
0,56
0,234
26,349

1,056
1,8795
2,936

29,284

17,9623
1,
16,3191
0,153
0,56
0,06
36,054

1,8795
1,056
2,936

38,99

Oglhidrati Sals

8,695
0,135
55,3511
8,889
20,9
10,04
104,01

5,649
47,916
53,565

157,575

6,9814
62,91
2,8363
24,8535
12,16
7,095
116,836

5,649
47,916
53,565

170,401

0,839
31,624
0,22
6,2088
18,3
20,08
15,159
92,431

47,916
5,649
53,565

145,996

11,3222

79,387
5,649
47,916
53,565

132,952

0,0002
0
0,0009
0,0004
0
0
0,002

0,0001
0,0002
0,

0,002

0,0005
0,0007
0
0
0
0
0,001

0,0001
0,0002
0,

0,002

0,0004
0,0002
0
0,0001
0
0
0
0,001

0,0002
0,0001
0,

0,001

0,0003

o

0
0
0
0
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0,0002
0,

0,001

Cukurs

0

0
0,0005

0

0

0
0,001

0
0
0

0,001

o oo

0,00
0
0
0,006
0,007

oS

12

0
0
0

0,007

0,0009
0
0,0091
0,0075
0
0
0,018

0
0
0

0,018

Skiedrvie
las

2,118
0

0,6542
3,06
1,2101
0,888
0,36
0,87
7,042

4,932
2,112
7,044

14,086

0,0307
4,2
0
3,6
1,05
2,2
1,068
12,149

19,193

2,6554
0
0,0008
1,4895
2,2
0
6,346

4,932
2,112
7,044

13,39

Alergéni

1,3
7

1.7
1

7

1

7
7

7
7

1
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Grupa

10.-12.klase

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

Pusdienas

Skabenu zupa ar ciikgalu
Kr&jums skabs

Plovs ar clikgalu

BieSu salati ar kiplokiem un ellu
Kir8u dzériens

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

Pusdienas
Maltas clikgalas mérce
Varita pasta - makaroni

Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci

Jogurts ar ogam
Udens ar dzérvenu garsu

Kliju maize
Kopa:
Otra lzvéle
Sautéti darzeni
Variti griki
Kopa:
Diena kopa :
Pusdienas
Cepti vistas stilbini
Kartupelu biezputra
Sviests
Kapostu salati ar burkaniem un ellu
Auglis
Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas

BieSu zupa ar kartupeliem un galu
Kr&jums skabs

Cigorinu kafijas kréms

Ogu Kiselis
Rudzu maize
Udens ar citronu
Kopa:
Otra lzvéle
Sautéti darzeni
Vartti griki
Kopa:
Diena kopa :

Energétisk
avertiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas
250 101 5,8788
10 20 0,26
250 505 19,161
120 85 1,92
200 88 0,33
20 52 1,72
849,568 29,27
200 73 4,626
250 276 6,1875
349,191 10,814
1198,759 40,083

130 208 14,9378
180 353 11,07
100 98 1,0977
200 190 6,364
200 49 0,02
15 41 1,815
939,182 35,305
200 73 4,626
250 276 6,1875
349,191 10,814
1288,373 46,118
130 305 30,3888
250 21 6,7675
10 75 0,06
120 66 1,5984
200 111 1,58
40 104 3,44
200 65 0,315
937,556 44,15
250 276 6,1875
200 73 4,626
349,191 10,814
1286,747 54,963
300 273 12,4389
5 10 0,13
70 206 2,7422
150 148 0,48
80 207 6,88
200 4 0,07
846,959 22,741
200 73 4,626
250 276 6,1875
349,191 10,814
1196,15 33,555

Tauki

3,558
2,
20,7142
3,7302
0,09
0,28
30,372

2,506
1,32
3,826

34,198

13,1153
6,12
9,1795
3,46
0

0,405
32,28

2,506
1,32
3,826

36,106

19,9088
2,3812
8,25
3,8352
0,5
0,56
0,234
35,669

39,495

19,2454
1,
16,3191
0,153
1,12
0,06
37,898

2,506
1,32
3,826

41,724

Oglhidrati Sals

10,8688
0,27
60,1642
10,6668

7,532
59,895
67,427

180,337

7,5631
62,91
2,8363
33,138
12,16
7,095
125,702

7,532
59,895
67,427

193,129

1,0007
39,53
0,44
6,2088
24,4
20,08
15,159
106,909

59,895
7,532
67,427

174,336

12,1309
0,135
12,0638
35,466
40,16
0,32
100,276

7,532
59,895
67,427

167,703

0,0002
0

0,001
0,0005
0
0
0,002

0,0002
0,0002
0,

0,002

0,0005
0,0007
0
0
0
0
0,001

0,0002
0,0002
0,

0,002

0,0005
0,0002
0
0,0001
0
0
0
0,001

0,0002
0,0002
0,
0,001

0,0003
0
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0,0002
0,0002

0,001

Cukurs

Soocoocooco
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0,001

0,007

0,001
0
0,0091
0,0075
0

0
0,018
0
0
0

0,018

Skiedrvie
las Alergéni

2,6475 1,3
0 7
2,9648
2,88
0,41

6,576
2,64
9,216

19,218

0,7088 1,7
306 1
1,2101
1,184 7
0,36
087 1
7,393

6,576
2,64
9,216

16,609

0,0399
525 7
0 7
3,6
1.4
2,2 1
1,068
13,558

22,774

2,845
0o 7
0,0008 7
1,4895
44 1
0

8735

6,576
2,64
9,216

17,951



