Nedélas Edienkarte

Grupa 1-4Klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétisk
avertiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas Tauki

Oglhidrati Sals

Cukurs

Skiedrviel

as

Alergéni

Nedélas Edienkarte

Grupa 5.-9 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétisk
avertiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas Tauki

Oglhidrati Sals

Cukurs

Skiedrviel

as

Alergéni

Nedélas Edienkarte

Grupa 10.-12.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétisk
avertiba  Olbaltum Skiedrviel
Svars (g) (kkal) vielas Tauki Oglhidrati Sals Cukurs  as Alergéni

Pusdienas
Cikgalas strogonovs 100 224 12,0987 17,3402 14,8833
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916
Biesu salati 70 59 0,9975 3,5665  5,6559
Kefirs 200 96 6, 4, 9,
Abolu dzériens 200 39 0,1782 0,3516  8,6272
Rudzu maize 0 0 0 0 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3
Kopa: 723,383 25,409 26,689 94,382
Launags
Jogurts 200 180 6.6 4, 29,4
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2
Zalu tegja 200 4 0,0624 0,1224  0,0192
Cepti kartupeli 200 257 52 8,4942 38,48
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27
Tomati 50 9 05 0,1 13
Kopa: 524,802 13,412 14,967 81,669
Diena kopa : 1248,186 38,822 41,656 176,052
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 180 142 6,7918 9,355 7,3318
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135
Plovs ar cikgalu 200 404 15,3288 16,5714 48,1314
Burkanu salati ar ellu 70 52 0,651 3,6302 4,1727
Kir$u dzériens 150 66 0,2475  0,0675 15,675
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04
Kopa: 725,899 24,869 30,904 85,486
Launags
Siera smalkmaizite 70 227 7,7515 11,3575 22,9214
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2
Zalu teja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916
Vistas galas gulass 100 146 9,8673 9,9915  3,6645
Kopa: 654,091 23,421 22,777 86,721
Diena kopa : 1379,99 48,29 53,682 172,207
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Pusdienas Pusdienas
Cikgalas strogonovs 120 269 14,5184 20,8082 5,86 0,0004 0 0,2849 17 Ciikgalas strogonovs 120 269 14,5184 20,8082 5,86 0,0004 0 0,2849 1,7
Variti griki 230 254 5,6925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288 Vartti griki 230 254 56925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
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
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7 Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
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 22 1 Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1
Auglis 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 14 Auglis 200 111 1,58 05 244 0 0 14
Kopa: 958,222 32,834 32,529 131,15 0,001 0,002 9,849 Kopa: 958,222 32,834 32,529 131,15 0,001 0,002 9,849
Otra Izvéle Otra Izvéle
Sautéti darzeni 150 55 3,4695 11,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002 0 6,576
Varits gaiSais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 0,004 0 56 1 Varits gaiSais bulgurs 250 315 10,9375 15312 60,375 0,005 0 7, 1
Kopa: 306,86 12,22 3,105 53,949 0,004 0 10,532 Kopa: 388,146 15,564 4,037 67,907 0,005 0 13,576
Diena kopa : 1265,082 45,054 35,634 185,099 0,005 0,002 20,381 Diena kopa : 1346,368 48,398 36,566 199,057 0,006 0,002 23,425
[oudiena 2023 gadadLoktobis o ovdena 208 gadadtomtobes
Pusdienas Pusdienas
Skabenu zupa ar ciikgalu 230 182 8,6784 11,9536 19,3685 0,0007  0,0002 2,536 3,9 Skabenu zupa ar ciikgalu 250 198 9,433 12,993 10,1831 0,0008 0,0002 2,7565 3,9
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
Plovs ar ctikgalu 230 464 17,6281 19,0571 55,3511 0,0009 0 2,7276 Plovs ar ctikgalu 230 464 17,6281 19,0571 55,3511 0,0009 0 2,7276
Burkanu salati ar ellu 100 75 0,93 5,186 5,961 0,0003  0,0015 3,348 Burkanu salati ar ellu 100 75 0,93 5,186 5,961 0,0003  0,0015 3,348
Kir$u dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41 KirSu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1 Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Kopa: 870,331 29,417 37,567 101,756 0,002 0,002 10,122 Kopa: 886,148 30,171 38,606 102,57 0,002 0,002 10,342
Otra Izvéle Otra Izvéle
Sautéti darzeni 150 55 3,4695 11,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002 0 6,576
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Vartti griki 250 276 6,1875 1,32 59,895  0,0002 0 2,64
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa: 349,191 10,814 3,826 67,427 0, 0 9,216
Diena kopa : 1146,026 37,836 40,502 155,321 0,002 0,002 17,166 Diena kopa : 1235,339 40,985 42,432 169,997 0,002 0,002 19,558
[treSdiona, 2023. gada d.movembris Thrediona, 208 gadafonovembris
Pusdienas Pusdienas
Variti cisini 70 200 7,7 16,1 21 0 0 0 17 Variti cisini 70 200 77 16,1 21 0 0 0 17
Varita pasta - makaroni 180 353 11,07 6,12 62,91 0,0007 0 306 1 Varita pasta - makaroni 180 353 11,07 6,12 62,91 0,0007 0 306 1
Tomaétu un piena mérce 30 21 0,8148 0,9802 2,1828  0,0001 0 0,0094 1,7 Tomaétu un piena mérce 30 21 0,8148 09802 2,1828  0,0001 0 0,0094 1,7
Kraukskigie darzenu saléti ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977 91795  2,8363 0 0,0005  1,2101 Kraukskigie darzenu saléti ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977  9,1795  2,8363 0 0,0005  1,2101
Jogurts ar ogam 150 143 4,773 2,595 24,8535 0 0 0,888 7 Jogurts ar ogam 200 190 6,364 3,46 33,138 0 0 1,184 7
Udens ar dzérvenu gar$u 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36 Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36
Udens ar citronu 0 0 0 0 0 0 0 0 Udens ar citronu 0 0 0 0 0 0 0 0
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 087 1 Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 087 1
Kopa: 903,506 27,291 35,38 114,138 0,001 0,001 6,398 Kopa: 951,048 28,882 36,245 122,422 0,001 0,001 6,694
Otra Izvéle Otra Izvéle
Sautéti darzeni 150 55 34695 18795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002 0 6,576
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Vartti griki 250 276 6,1875 1,32 59,895  0,0002 0 2,64
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa: 349,191 10,814 3,826 67,427 0, 0 9,216
Diena kopa : 1179,201 3571 38,315 167,703 0,001 0,001 13,442 Diena kopa : 1300,239 39,695 40,071 189,849 0,001 0,001 15,91

Pusdienas
Variti cisini 70 200 77 16,1 21
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225 51 52,425
Tomatu un piena mérce 20 14 05432 0,6535 11,4552
Kraukskigie darzenu salati ar citronu ellas mérc 50 49 05489 45897 1,4182
Jogurts ar ogam 100 95 3,182 1,73 16,569
Udens ar dzérvenu gar$u 200 49 0,02 0 12,16
Udens ar citronu 0 0 0 0 0
Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095
Kopa: 741,45 23,034 28,578 93,222
Launags
Putukrgjums 30 109 0,675 9,45 5,3592
Biezais ogu kiselis 100 55 0,48 0,127 12,334
Pasta ar sieru 200 403 17,2708 19,06 40,4077
Gurki 50 6 0,3 0,1 0,9
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224  0,0192
Kopa: 577,113 18,788 28,859 59,02
Diena kopa : 1318,563 41,822 57,438 152,243
Pusdienas
Cepti vistas stilbini 100 235 23,376 15,3145 0,839
Kartupelu biezputra 150 127 4,0605 11,4288 23,718
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 100 55 1,332 3,196 5,174
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159
Kopa: 678,459 33,344 25,108 77,39
Launags
Maltas cikgalas mérce 100 160 11,4906 10,0887 5,8178
Varita pasta - makaroni 150 294 9,225 51 52,425
Banani 100 88 12 0,2 20,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 5 20 0 0 4,99
Kopa: 565,451 22,436 15491 83,249
Diena kopa : 124391 55,779 40,599 160,639
Pusdienas
Vistas frikadelu zupa ar nidelém 250 254 10,6534 15,5407 17,1903
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135
Kapugino biezpienkréms 70 156 7,0353 9,6889 10,0164
Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Kopa: 675,117 21,809 27,003 83,208
Launags
Variti cisini 70 200 7.7 16,1 2,1
Tomatu mérce 15 8 0,2036  0,3385  1,0928
Abolu pankika 100 252 6,8156 13,337 25,4148
levarijums 30 42 03 0,03 11,7
Piens 150 72 4,8 3, 6,75
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2
Kopa: 629,381 20,609 33,056 59,258
Diena kopa : 1304,497 42,418 60,058 142,465
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Pusdienas Pusdienas
Cepti vistas stilbini 100 235 23,376 15,3145 0,839 0,0004 0 0,0307 Cepti vistas stilbini 130 305 30,3888 19,9088 11,0907  0,0005 0 0,0399
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
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
Kapostu salati ar burkaniem un ellu 120 66 15984 3,8352 16,2088  0,0001 ,0012 36 Kapostu salati ar burkaniem un ellu 120 66 15984 3,8352 16,2088 0,0001 0,0012 3,6
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05 Auglis 200 111 1,58 0,5 24,4 0 0 14
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
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068 Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068
Kopa: 759,616 35358 26,349 92,431 0,001 0,007 12,149 Kopa: 937,556 44,15 35,669 106,909 0,001 0,007 13,558
Otra lzvéle Otra Izvéle
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Variti griki 250 276 6,1875 1,32 59,895  0,0002 0 2,64
Sautéti darzeni 150 55 34695 18795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002 0 6,576
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa: 349,191 10,814 3,826 67,427 0, 0 9,216
Diena kopa : 1035,312 43,778 29,284 145,996 0,001 0,007 19,193 Diena kopa : 1286,747 54,963 39,495 174,336 0,001 0,007 22,774
[piekidiena 2023 gadadnovembris 7 [piekden 0@ gadasinovembrs
Pusdienas Pusdienas
Vistas frikadelu zupa ar nidelem 300 305 12,7841 18,6488 20,6283 0,0006 0 3,8431 1,39 Vistas frikadelu zupa ar nidelem 350 356 14,9148 21,757 24,0664 0,0007 0 4,4837 13,9
Krgjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 Krgjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0
Kapuéino biezpienkréms 70 156 7,0353 9,6889 10,0164 0,0004 0,007 0,0017 7 Kapuéino biezpienkréms 70 156 7,0353 9,6889 10,0164 0,0004 0,007 0,0017 7
Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 0 0,0075  1,4895 Ogu kiselis 150 148 0,48 0,153 35,466 0 0,0075  1,4895
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1 Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 44 1
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0 Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
Kopa: 725972 23939 30,111 86,646 0,001 0,015 7,534 Kopa: 880,428 29,51 33,779 110,164 0,001 0,015 10,375
Otra lzvéle Otra Izvéle
Sautéti darzeni 150 55 3,4695 1,8795 5,649 0,0001 0 4,932 Sautéti darzeni 200 73 4,626 2,506 7,532 0,0002 0 6,576
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112 Variti griki 250 276 6,1875 1,32 59,895  0,0002 0 2,64
Kopa: 275,696 8,42 2,936 53,565 0, 0 7,044 Kopa: 349,191 10,814 3,826 67,427 0, 0 9,216
Diena kopa : 1001,668 32,359 33,046 140,211 0,001 0,015 14,578 Diena kopa : 1229,619 40,324 37,605 177,591 0,002 0,015 19,591



