Nedeélas eédienkarte
Grupa

1.-4.klase vegetara

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé] édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 19.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 150 103 4.069 4.868 10.661 0.84 4172 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Kartupelu kotlete 100 148 3422 5.698 20.299 1.098 2.191 1,3
Skaba kréjuma mérce 50 56 0.817 4.848 2.353 0.05 0.224 1,7,9
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Skabu kapostu salati ar e]lu 60 21 0.865 1.373 0.769 0.06 0.18 1.277
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 560 14.84 18.88 81.02 2.198 | 0.180 | 10.788
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.janvaris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [ Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 69 1.473 3.955 6.73 0.6 2.479 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Darzenu kotlete 100 245 7373 13.933 22117 0.085 2.183 [1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 150 273 8.395 4.16 49.481 0.6 1.
Piena mérce majas gaumé 50 43 1.637 2.68 3.2 0.501 0.15 1,7
Kapostu salati ar zalJumiem un ellu 60 38 0.852 2.518 3.05 0.06 0.6 1.733
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 733 21.65 28.59 95.07 1.846 | 0.600 | 7.645
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 200 240 8.513 8.621 31.672 0.76 7.914
Biesu salati 60 50 0.855 3.057 4.848 0.12 0.06 1.425
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 0.007 0.821 1,3,7
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 656 21.64 21.72 92.60 0.880 | 0.067 | 14.800
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 22.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Biesu zupa ar kartupeliem 150 50 1.263 1.66 7.396 0.15 0.45 2.217 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Darzenu plovs 200 293 5.58 10.71 43.642 1. 3.502
Burkanu salati ar séklinam 60 88 1.379 7.678 3.489 0.18 0.9 2.101
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 592 16.54 25.39 74.02 1.330 | 1.350 | 8.920
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 69 1.473 3.955 6.73 0.6 2.479 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Spinatu un risu kotlete 150 200 6.83 7.25 26.903 1.268 3.164 1,11;3
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurazu 60 39 1.07 2.912 2.667 0.06 0.12 0.736
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 552 17.10 17.13 81.06 2.078 | 0.120 | 11.969




Nedeélas eédienkarte
Gru pa 5.-9klase vegetara

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika
Neparedzétu apstak|u dé] édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 19.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5.425 6.491 14.215 1.12 5.563 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Kartupelu kotlete 150 223 5.133 8.547 30.448 1.647 3.286 1;3
Skaba kréjuma mérce 75 84 1.226 7.272 3.529 0.075 0.336 1,7,9
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Skabu kapostu salati ar e]lu 80 29 1.154 1.831 1.025 0.08 0.24 1.703
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 821 21.69 27.78 118.31 3.122 | 0.240 | 15.440
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.janvaris [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [ Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 92 1.964 5.273 8.973 0.8 3.306 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Darzenu kotlete 100 245 7373 13.933 22117 0.085 2.183 [1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 200 364 11.193 5.547 65.975 0.8 1.
Piena mérce majas gaumé 50 43 1.637 2.68 3.2 0.501 0.15 1,7
Kapostu salati ar zalJumiem un ellu 80 51 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2311
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 870 25.35 33.13 114.96 [ 2.266 | 0.800 | 9.050
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 250 300 10.641 10.777 39.59 0.95 9.892
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 0.007 0.821 1,3,7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 785 25.77 25.18 112.18 1.110 | 0.087 | 18.353
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 22.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1.684 2213 9.861 0.2 0.6 2.956 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Darzenu plovs 250 366 6.975 13.388 54.552 1.25 4.378
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1.839 10.237 4.652 0.24 1.2 2.801
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 722 18.95 32.18 88.70 1.690 | 1.800 | 11.235
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 92 1.964 5.273 8.973 0.8 3.306 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Spinatu un risu kotlete 150 200 6.83 7.25 26.903 1.268 3.164 1,11;3
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurazu 120 78 2.139 5.823 5.334 0.12 0.24 1473
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 718 21.87 23.11 104.05 2.388 | 0.240 | 15.683




Nedeélas eédienkarte
Grupa 10.-12.klas vegetara
Neparedzétu apstak|u dé] édienkarte var tikt mainita

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 19.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 250 171 6.782 8.114 17.768 14 6.953 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Kartupelu kotlete 150 223 5.133 8.547 30.448 1.647 3.286 1;3
Skaba kréjuma mérce 75 84 1.226 7.272 3.529 0.075 0.336 1,7,9
Variti griki 250 276 6.188 1.32 59.895 0.25 2.64
Skabu kapostu salati ar e]lu 80 29 1.154 1.831 1.025 0.08 0.24 1.703
Rudzu maize 40 104 344 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 910 24.28 29.66 133.85 3.452 | 0.240 | 17.358
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 20.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [ Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 250 114 2.455 6.591 11.216 1. 4.132 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Darzenu kotlete 100 245 7373 13.933 22117 0.085 2.183 [1;10;11;3;7
Varita pasta - makaroni 200 364 11.193 5.547 65.975 0.8 1.
Piena mérce majas gaumé 50 43 1.637 2.68 3.2 0.501 0.15 1,7
Kapostu salati ar zalJumiem un ellu 80 51 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2311
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 893 25.84 34.45 117.21 2.466 | 0.800 | 9.876
Olbaltumvi Skiedrviel
tresdiena, 21.janvaris | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Saknu sautéjums ar pupinam 300 360 12.77 12.932 47.508 1.14 11.87
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.16 0.08 1.9
Auzu cepums 40 159 3.55 5.446 23.811 0.007 0.821 1,3,7
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Abols vai bumbieris 100 55 0.5 0.3 12.4 33
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 845 27.90 27.33 120.09 1.300 | 0.087 | 20.331
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 22.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 250 83 2.105 2.766 12.326 0.25 0.75 3.695 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Darzenu plovs 300 439 837 16.065 65.463 1.5 5.253
Burkanu salati ar séklinam 80 117 1.839 10.237 4.652 0.24 1.2 2.801
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 811 20.76 35.41 102.07 1.990 | 1.950 | 12.849
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 23.janvaris | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 250 114 2.455 6.591 11.216 1. 4.132 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 .
Spinatu un risu kotlete 200 267 9.107 9.667 35.871 1.69 4219 1,11;3
Kartupelu biezputra 250 211 6.768 2.381 39.53 0.25 5.25 7
Kinas kapostu salati ar dillém un kukurazu 120 78 2.139 5.823 5.334 0.12 0.24 1473
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 33 1.
Udens ar apelsiniem 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 850 25.99 27.32 123.17 | 3.060 | 0.240 | 18.614




