Nedélas Edienkarte
Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétisk
aveértiba Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals

Pusdienas
Vistas galas gulass 100 146 9,8673 9,9915 3,6645 0,0001
Variti griki 150 166 3,7125 0,792 35937  0,0001
Sviests 0 0 0 0 0
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 80 34 1,22 2,564 2,192 0,0001
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0
Abolu dzériens 150 38 0,1337  0,2637 8,7159 0
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0
Kopa: 584,013 24,374 18,171 79,589 0,
Launags
Kefirs ar ogam 200 115 5,415 3,477 15122 0
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 0
\Vartti risi 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001
Cepta vistas gala 70 173 15,2201 11,4194 1,4483  0,0001
Kopa: 596,48 28,421 16,253 81,422 [

Diena kopa : 1180,493 52,795 34,425 161,011
Pusdienas
Darzenu zupa ar cikgalu 150 76 2,9685 4,206 6,3915  0,0001
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0
Képostu sauté&jums ar maltu ciikgalu un risiem 250 233 15,601 12,5862 14,0428 0,0003
Burkanu salati ar séklinam 80 119 1,8392 10,2368 4,652 0,0002
Upenu sirupa dzériens 150 60 0,0249 0 14,9649 0
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0
Kopa: 601,033 24,004 28589 60,266 0,001
Launags
Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48  0,0002
Kré&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0
Zalu teja 200 4 0,0624 0,1224  0,0192 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0
Kopa: 396,198 8642 11,217 62,763 0,

Diena kopa : 997,232 32,646 39,806 123,029 0,001
Pusdienas
Vanilas piens 150 88 4,665 29172 11,1195 0
Cikgalas bumbina ar darzeniem 80 167 11,1081 11,5095 4,7125  0,0001
Kartupelu biezputra 180 152 48726 1,7145 28,4616 0,0002
Biesu salati 100 85 1,425 5,095  8,0798 0,0004
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0
Auglu dzériens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0
Kopa: 593,036 24,027 21,692 73,783 0,001
Launags
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 0
"Kukurtzas parslu sausas brokastis ""Milzu™ (neg 50 189 3,6 1,9 37, 0
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0
Plovs ar ctikgalu 200 287 11,766 12,2381 32,3767 0,0008
Kopa: 743,781 23,166 18,338 118,777 0,001

Diena kopa : 1336,817 47,193 40,03 192,559 0,002
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 70 164 16,3632 10,7202 0,5873  0,0003
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225 5,1 52,425 0,0006
Piena mérce ar baziliku 30 33 09733  2,1046  2,6844  0,0001
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 70 39 0,9324 2,2372 3,6218 0,0001
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0
Kopa: 640,563 30,056 20,737 81,799 0,001
Launags
Rauga pankika 100 237 6,1427 8,2636 33,6947 0
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9 0
Auglis 0 0 0 0 0 0
Kakao dzériens 200 45 2,2544 2,386  3,4984 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605 1,4288 23,718  0,0001
Cikgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003
Kopa: 642,524 24,882 29,055 69,068 0,

Diena kopa : 1283,088 54,938 49,792 150,867 0,002
Pusdienas
Vistas frikadelu zupa 200 260 9,6267 17,6943 15,0368 0,0002
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0
levarijuma uzpitenis 70 60 0,8918 0,1015 14,6398 0
Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0
Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0
Kopa: 592,779 19,991 22,878 75272 0,
Launags
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225 51 52,425  0,0006
Siers 30 102 7,44 8,04 0 0
Séklu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0
Kopa: 511,393 19,55 14,452 74,7 0,001

Diena kopa : 1104,172 39,541 37,33 149,972 0,001
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Grupa

Pusdienas
Vistas galas gulass
Variti griki
Sviests
Kinas kapostu salati ar dillem un ellu
Kefirs
Abolu dzériens
Rudzu maize
Kopa:
Otra Izvéle
Varits gaiSais bulgurs
Sautéti darzeni
Kopa:

Diena kopa :

Pusdienas
Darzenu zupa ar ciikgalu
Kréjums skabs

Burkanu salati ar séklinam
Upenu sirupa dzériens

Rudzu maize

Kopa:
Otra Izvéle
Variti griki
Sautéti darzeni

Kopa:

Diena kopa :

Pusdienas
Vanilas piens

Cikgalas bumbina ar darzeniem
Kartupelu biezputra

Biesu salati
Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:
Otra Izvéle
Variti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas
Cepti vistas stilbini
Varita pasta - makaroni
Piena mérce ar baziliku
Kapostu salati ar burkaniem un ellu
Udens ar citronu
Rudzu maize
Auglis

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni

Kopa:

Diena kopa :

Pusdienas
Vistas frikadelu zupa
Kréjums skabs
levarijuma uzpatenis
Piens
Rudzu maize
Auglu un ogu dzériens
Auglis
Kopa:
Otra Izvéle
Variti griki
Sautéti darzeni
Kopa:

Diena kopa :

Kapostu sautéjums ar maltu cikgalu un risiem

5.-9 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétisk

a veértiba
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Pusdienas
Vistas galas gulass
Variti griki
Sviests
Kinas kapostu salati ar dillem un ellu
Kefirs
Abolu dzériens
Rudzu maize
Kopa:
Otra lzvéle
Varits gaiSais bulgurs
Sautéti darzeni
Kopa:

Diena kopa :
Pusdienas
Darzenu zupa ar ciikgalu

Kréjums skabs

Burkanu salati ar séklinam
Upenu sirupa dzériens

Rudzu maize

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni

Kopa:

Diena kopa :

Pusdienas
Vanilas piens

Cikgalas bumbina ar darzeniem
Kartupelu biezputra

Biesu salati
Rudzu maize
Auglu dzériens
Kopa:
Otra lzvéle
Variti griki
Sautéti darzeni
Kopa:
Diena kopa :

Pusdienas
Cepti vistas stilbini
Varita pasta - makaroni
Piena mérce ar baziliku
Kapostu salati ar burkaniem un ellu
Udens ar citronu
Rudzu maize
Auglis

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni

Kopa:

Diena kopa :

Pusdienas
Vistas frikadelu zupa
Kréjums skabs
levarijuma uzpdtenis
Piens
Rudzu maize
Auglu un ogu dzériens
Auglis

Kopa:
Otra lzvéle
Vartti griki
Sautéti darzeni

Kopa:

Diena kopa :

Kapostu sautéjums ar maltu cikgalu un risiem

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

10.-12.klase
Energétisk
avertiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals
120 176 11,8408 11,9898 4,3974  0,0001
230 254 56925 1,2144 55,1034 0,0002
10 75 0,06 8,25 0,44 0
100 42 1,525 3,205 2,74 0,0001
200 96 6, 4, 9, 0
200 51 0,1782 0,3516 11,6212 0
80 207 6,88 1,12 40,16 0
901,329 32,177 30,131 123,462 0,
200 252 8,75 1,225 48,3 0,004
200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002
325,146 13,376 3,731 55,832 0,004
1226,475 45,553 33,862 179,294 0,005

200 101 3958 5608 8522  0,0002
10 20 0,26 2, 0,27 0
280 260 17,4731 14,0966 15,7279 0,0003
100 148 2299 12796 5815 0,000
200 80 0,0332 0 19,9532 0
80 207 6,88 1,12 40,16 0
817,657 30,903 35621 90,448 0,001
200 221 495 1,05 47,916  0,0002
200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002
293,982 9,576 3,562 55448 0,
1111,639 40,479 39,183 145,896 0,001
200 118 622 38896 14,826 0
100 209 13,8851 14,3868 58906  0,0001
230 194 62261 2,1908 36,3676 0,0002
120 101 1,71 6114 96958  0,0005
80 207 6,88 112 40,16 0
200 65 0315 0234 15159 0
895,167 35236 27,935 122,099 0,001
200 221 495 1,056 47,916  0,0002
200 73 4626 2,506 7,532  0,0002
293,982 9,576 3,562 55448 0,
1189,149 44,812 31,497 177,547 0,001
% 211 21,0384 13783 07551  0,0004
220 431 1353 748 7689  0,0009
40 44 12077 2,8061 35792  0,0002
100 55 1332 3,196 5174  0,0001
200 4 0,07 0,06 0,32 0
40 104 3,44 056 20,08 0
100 56 0,79 0,25 12,2 0
905,107 41,498 28,135 118,998 0,002
200 221 495 1,056 47,916  0,0002
200 73 4,626 2,506 7,532  0,0002
293982 9,576 3,562 55448 0,
1199,089 51,074 31,697 174,446 0,002
300 390 14,4401 26,5414 22,5551 0,0004
10 20 0,26 2, 0,27 0
100 86 1274 0,145 20,914 0
150 72 48 3, 6,75 0
60 155 5,16 084 30,12 0
200 31 0312 0272 643 0
100 56 0,79 0,25 12,2 0
810,415 27,036 33,048 99,239 0,
200 221 495 1,05 47,916  0,0002
200 73 4,626 2,506 7,532  0,0002
293982 9,576 3,562 55448 0,
1104,397 36,612 36,61 154,687 0,001

Cukurs

0

0

0
0,0005

0
0,005

0
0,006

0
0
0

0,006

0

0

0
0,0015

0

0
0,002

0
0
0

0,002

0,002
0
0
0,0001
0
0,006
0,008

0
0
0

0,008

o

0,001
0
0
0

0,001

0

0
0,005

0

0
0,001

0
0,006

0
0
0

0,006

Skiedrvie
las

1,1346
2,4288
0
1,035
0

1,16

4.4
10,158

6,576
12,176

22,334

3,276
0
5,4368
3,501
0,5976
44
17,211

2,112

6,576

8,688
25,899

0,072
0,9607

1,068
14,181

2,112
6,576
8,688

22,869

2,112
6,576
8,688

18,366

5,4914
0

0,01

0,7
11,125

2,112
6,576
8,688

19,813

Alergéni

7
7

1

1

7
13,7

1,3,9

a N




