Nedélas Edienkarte Nedélas Edienkarte Nedélas Edienkarte
Grupa 1.-4 klase Grupa 5.-9.klase Grupa 10.-12 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energatisk Energétisk Energétisk
avertiba  Olbaltum Skiedrvie avertiba  Olbaltum Skiedrvie avertiba  Olbaltum Skiedrvie
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs las Alergéni
IPusdlenas IPusdlenas IPusdlenas
Vistas gala karija mércé 100 159 12,6671 10,9107 2,5855  0,0005 0 0,2767 1,7 Vistas gala karija mércé 120 191 15,0806 13,0929 13,1026  0,0006 0 0,332 Vistas gala karija mércé 120 191 15,0806 13,0929 3,1026  0,0006 0 0332 17
Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937  0,0001 0 1,584 Variti griki 230 254 56925 1,2144 55,1034  0,0002 0 2,4288 Variti griki 230 254 56925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
Sviests 0 0 0 0 0 0 0 7 Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7 Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 80 34 1,22 2,564 2,192 0,0001  0,0004 0,828 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 100 42 1,525 3,205 2,74 0,0001  0,0005 1,035 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 100 42 1,525 3,205 2,74 0,0001  0,0005 1,035
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7 Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7 Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Abolu dzériens 150 30 0,1337  0,2637  6,4704 0 0,0015 0,87 Abolu dzériens 200 39 0,1782  0,3516  8,6272 0 0,002 1,16 Abolu dzériens 200 39 0,1782  0,3516  8,6272 0 0,002 1,16
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1 Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1 Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 44 1
Kopa: 587,608 27,073 19,09 76,265 0,001 0,002 5,759 Kopa: 815,245 33666 26,829 108,913 0,001 0,003 8,256 Kopa: 904,445 35416 31,234 119,173 0,001 0,003 9,356
Launags Otra lzvéle Otra lzvéle
Kefirs ar ogam 200 115 5,415 3,477 15,122 0 0,006 1,162 7 Varits gaiais bulgurs 150 189 6,5625 09188 36,225 0,003 0 4.2 1 Varits gai$ais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 0,004 0 56 1
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,632 0,0002 0 6,576
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1 Kopa: 243,86 10,032 2,798 41,874 0,003 0 9,132 Kopa: 325,146 13,376 3,731 55,832 0,004 0 12,176
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001 0 0,693
Cepta vistas gala 70 173 15,2201 11,4194  1,4483 0,0001 0 0,1088 Diena kopa : 1059,104 43,698 29,627 150,787 0,004 0,003 17,388 Diena kopa : 1229,591 48,792 34,965 175,005 0,005 0,003 21,532
Kopa: 596,48 28,421 16,253 81,422 0, 0,006 4,404
Pusdienas
Diena kopa : 1184,087 55,494 35,344 157,687 0,001 10,163 Borscs 250 128 4,0788  6,9366 12,1202 0,001 0,0005  4,0674 Borscs 280 144 4,5682 7,7689 13,5747  0,0011 0,0006  4,5555
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7 Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Pusdienas Plovs ar cikgalu 200 404 15,3288 16,5714 48,1314  0,0008 0 2,3718 Plovs ar clikgalu 250 505 19,161 20,7142 60,1642 0,001 0 2,9648
Borscs 150 7 24472 41619 7,2722  0,0006 0,0003  2,4404 Biesu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798  0,0004  0,0001 2,375 BieSu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798  0,0004  0,0001 2,375
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7 Upenu sirupa dzériens 200 80 0,0332 0 19,9532 0 0 0,5976 Upenu sirupa dzériens 200 80 0,0332 0 19,9532 0 0 0,5976
Plovs ar cikgalu 150 303 11,4966 12,4286 36,0986 0,0006 0 1,7788 Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1 Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1
Biesu salati 80 68 1,14 4,076 6,4638  0,0003  0,0001 1,9 Kopa: 810,603 24,436 30,163 108,5 0,002 0,001 11,612 Kopa: 926,922 28,757 35138 121,987 0,003 0,001 12,693
Upenu sirupa dzériens 150 60 0,0249 0 14,9649 0 0 0,4482 Otra lzvéle Otra lzvéle
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1 Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584 Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kopa: 621,329 18,679 22,227 85,015 0,002 0, 8,767 Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,632 0,0002 0 6,576
Launags Kopa: 220,487 7,182 2,672 41,586 0, 0 6,516 Kopa: 293,982 9,576 3,562 55,448 0, 0 8,688
Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48 0,0002 0 5,46
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7 Diena kopa : 1031,09 31,618 32,835 150,086 0,002 0,00 18,128 Diena kopa : 1220,904 38,333 38,7 177,435 0,003 0,001 21,381
Saldskabmaize 40 2 252 04 otz 0 o 18 —
Zalu téja 200 4 0,0624 01224  0,0192 0 0 0 Pusdienas Pusdienas
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0 Cikgalas bumbina ar darzeniem 167 11,1081 11,5095 4,7125  0,0003 0 0,7685 1,3,7 (Ckgalas bumbina ar darzeniem 167 11,1081 11,5095 4,7125  0,0003 0 0,7685 1,3,7
Gurki 100 12 0,6 0,2 1.8 0 0 0,5 Kartupelu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624  0,0002 0 42 7 Kartupelu biezputra 250 211 6,7675  2,3812 39,53 0,0002 0 525 7
Kopa: 396,198 8,642 11,217 62,763 0, 0,003 7,76 [Tomatu mérce 30 17 0,4071 0,677 2,1855 0 0 0,368 Tomatu mérce 30 17 0,4071 0,677 2,1855 0 0 0,368
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,795  2,8363 0 0,0005  1,2101 Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977  9,1795  2,8363 0 0,0005  1,2101
Diena kopa : 1017,528 27,321 33,443 147,778 0,002 0,003 16,527 Piens 200 96 64 4, 9, 0 0 0 7 Piens 250 120 8, 5, 11,25 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1 Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopa: 706,215 28,657 28,081 82,638 0,001 0,001 9,447 Kopa: 824,265 33,33 29,837 102,834 0,001 0,001 11,697
Otra Izvéle Otra Izvéle
Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584 Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,632 0,0002 0 6,576
Kopa: 220,487 7,182 2,672 41,586 0, 0 6,516 Kopa: 293,982 9,576 3,562 55,448 0, 0 8,688
Diena kopa : 926,702 35839 30,753 124,224 0,001 0,001 15,963 Diena kopa : 1118,247 42,906 33,399 158,282 0,001 0,001 20,285
IPusdlenas IPusdlenas IPusdlenas
Cikgalas bumbina ar darzeniem 147 9,7196 10,0708 4,1234  0,0003 0 06725 13,7 Vanilas piens 200 118 6,22 3,8896 14,826 0 0,002 0,072 7 Vanilas piens 230 135 7,153 4,473 17,0499 0 0,0023 0,0828 7
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605 14288 23,718  0,0001 0 316 7 Makaroni ar maltu ckgalu un darzeniem 250 493 21,3775 24,9513 45,3825 0,0008 0 3,9962 1,3 Makaroni ar maltu clikgalu un darzeniem 300 592 25,653 29,9415 54,459 0,001 0 4,7955 1,3
[Tomatu mérce 30 17 0,4071 0,677 2,1855 0 0 0,368 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 100 50 1,2645 3,1985 3,9262 0,0001 0,0001 2,5825 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 100 50 12645 3,1985 3,9262 0,0001 0,0001 2,5825
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérci 80 78 0,8782  7,3436 2,269 0 0,0004  0,9681 Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1 Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Piens 100 48 32 2, 4,5 0 0 0 7 Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0 0,0045 0,801 Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0 0,0045 0,801
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1 Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Kopa: 817,199 31,608 32,745 97,744 0,001 0,007 9,252 Kopa: 933,49 36,817 38,319 109,044 0,001 0,007 10,062
Kopa: 523,726 20,775 22,05 59,036 0, 0, 6,959 Otra lzvéle Otra Izvéle
Launags Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584 Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Rauga pankika 100 237 6,1427  8,2636 33,6947 0 0,0005 0,0468 13,7 Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,632 0,0002 0 6,576
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0 Kopa: 220,487 7,182 2,672 41,586 0, 0 6,516 Kopa: 293,982 9,576 3,562 55,448 0, 0 8,688
Auglis 0 0 0 0 0 0 0 0
Kakao dzériens 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 08512 7 Diena kopa : 1037,685 38,79 35,416 139,33 0,001 0,007 15,768 Diena kopa : 1227,472 46,393 41,881 164,492 0,002 0,007 18,75
Cukurs baltais 2 8 0 0 196 0 0002 0 e s il e 2020 e 22 e —
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605 1,4288 23,718  0,0001 0 315 7 Pusdienas Pusdienas
Cikgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003 0 0,2776 1,3 Vistas galas zupa ar makaroniem 280 211 12,6435 16,3316 3,1073  0,0003 0 1,6709 1,3 Vistas galas zupa ar makaroniem 300 226 13,5466 17,4982 3,3292  0,0003 0 1,7902 1,3
Kopa: 642,524 24,882 29,055 69,068 0, 0,003 4,326 Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7 Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Zemenu uzpitenis 70 206 2,7422 16,3191 12,0638 0 0,0091  0,0008 7 Zemenu uzpdtenis 70 206 2,7422 16,3191 12,0638 0 0,0091  0,0008 7
Diena kopa : 1166,25 45,657 51,105 128,104 0,001 0,003 11,284 Piens 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993 Piens 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1 Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Pusdienas Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624 Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Vanilas piens 150 88 4,665 29172 11,1195 0 0,0015 0,054 7 Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 200 394 17,102 19,961 36,306  0,0007 0 3,197 13 Kopa: 777,634 22,228 36,115 87,835 0, 0,015 8,289 Kopa: 844,502 24,851 37,561 98,097 0, 0,015 9,508
Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 100 50 1,2645 3,1985 3,9262 0,0001 0,0001  2,5825 Otra lzvéle Otra Izvéle
Rudzu maize 0 0 0 0 0 0 0 0 1 Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584 Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0 0,0045 0,801 Sautéti darzeni 150 55 3,4695  1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,632 0,0002 0 6,576
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7 Kopa: 220,487 7,182 2,672 41,586 0, 0 6,516 Kopa: 293,982 9,576 3,562 55,448 0, 0 8,688
Kopa: 637,329 24,058 26,502 74,921 0,001 0,006 7,335
Launags Diena kopa : 998,121 29,41 38,786 129,421 0,001 0,015 14,805 Diena kopa : 1138,484 34,427 41,123 153,545 0,001 0,015 18,196
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1.8
Kukurizas parslu sausas brokastis "Milzu" (neglazétas) 50 189 3,6 1,9 37, 0 0 29
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 0 0 0 7
Plovs ar cikgalu 200 287 11,766 12,2381 32,3767  0,0008 0 3,6126
Kopa: 635,781 21,366 17,338 96,127 0,001 0 8,213
Diena kopa : 1273,11 45,424 43,84 171,048 0,002 0,006 15,547
Pusdienas
Vistas galas zupa ar makaroniem 200 151 9,0311 11,6654 2,2195  0,0002 0 1,1935 1,3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Zemenu uzpitenis 50 147 1,9587 11,6565 8,617 0 0,0065 0,0006 7
Piens 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kopa: 544,956 14,262 25226 63,286 0, 0,013 5,611
Launags
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225 5,1 52,425  0,0006 0 255 1
Siers 30 102 7,44 8,04 0 0 0 0
Séklu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0 0 0,645 1,11
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopa: 511,393 19,55 14,452 74,7 0,001 0,003 3,895
Diena kopa : 1056,349 33,812 39,678 137,986 0,001 0,016 9,506




