Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Prosas biezputra 160 144 6.014 3.207 22.901 0.16 0.8 0.942 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Rudzu maize 30 78 2.58 0.42 15.06 1.65 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 288 8.85 7.82 45.99 0.160 | 0.800 2.592
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Cukgalas gulass 50 102 5.88 7.773 2.254 0.052 0.124 1,7
Varfti kartupeli 180 134 3.816 0.191 28.238 0.18 4.007
Balto redisu un gurku salati ar kré&jumu 35 15 0.42 1.099 0.782 0.346 7.
Varitas bietes 35 14 0.525 0.035 2.94 0.875
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 405 15.30 11.23 59.24 0.832 0 10.002
Launags
Graudainais biezpiens 70 88 7.7 5.04 2.94 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 186 9.86 10.50 12.59 0 0 0.860
Diena kopa: 879 34.01 29.55 117.82 0.992 | 0.800 | 13.454
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar auzu parslam un burkaniem 160 86 4.488 2.672 11.151 0.16 0.64 1.008 1,7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 174 5.98 7.11 21.52 0.160 | 0.640 2.058
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2.304 4.186 5.731 0.15 2.38
Darzenu un galas sautéjums 200 197 10.183 11.68 12.617 2. 4.344
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 60 30 0.833 1.913 2.273 0.24 1.588
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 403 16.82 18.37 41.11 2.390 0 10.512
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1;10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Kakao dzériens 180 88 5.79 3.99 7.62 0.93 7.
kopa: 369 15.40 18.12 35.72 0 0 2.680
Diena kopa: 946 38.20 43.60 98.35 2.550 | 0.640 | 15.250
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.021 3,7
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Z3a|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 204 9.87 11.54 13.90 0.320 0 1.890
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 150 69 3.779 3.27 5.924 0.6 2.871 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 135 7.898 8.481 6.327 0.24 0.763 1;3
Variti risi 130 147 2.917 0.257 33.333 0.13 0.601
Sipolu piena mérce 30 22 0.588 1.457 1.726 0.06 0.26 1;7;9
Burkanu salati ar séklindm 30 44 0.69 3.839 1.744 0.09 0.45 1.05
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 512 17.70 22.15 59.76 1.125 | 0.700 6.836
Launags
levarijuma uzpatenis 80 69 1.019 0.116 16.731 4. 0.008 1.
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
kopa: 169 6.21 3.24 29.58 0 4.000 0.358
Diena kopa: 885 33.79 36.93 103.24 1.445 | 4.700 9.084




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni

Brokastis
Piecu graudu parslu putra 160 164 6.298 3.091 26.861 1.12 5.6 2.893 1,7
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 271 8.65 8.62 38.04 1.120 | 5.600 4.241
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 160 143 8.187 10.023 4.997 0.16 1.398
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cukgala salda kréjuma mércé 50 95 5.556 6.97 2.588 0.1 0.222 79
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Gurki ar dillem 60 8 0.39 0.126 1.129 0.342
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048

kopa: 437 18.54 18.98 47.54 0.380 0 4.177
Launags
"Kukurdzas parslu sausas brokastis 30 100 2.13 0.93 20.16 1.41
Auglis 70 39 0.553 0.175 8.54 0.49
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.

kopa: 211 7.48 4.11 35.45 0 0 1.900

Diena kopa: 919 34.68 31.70 121.03 1.500 | 5.600 | 10.318




Nedélas édienkarte

Grupa Bérnudarzs bez gluténa
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Prosas biezputra 160 191 7.441 3.775 32.12 0.16 1.496 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 20 54 0.5 1.52 8.6 2.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 312 8.20 9.49 48.75 0.160 0 3.496
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Cukgalas gulads bez miltiem 50 83 5.62 5.81 2.032 0.05 0.148
Variti bezgluténa makaroni 150 218 2.258 3.682 43.575 0.15 0.788
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 30 13 0.36 0.942 0.67 0.296 7.
Varitas bietes 30 12 0.45 0.03 2.52 0.75
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 374 10.83 12.19 54.62 0.800 0 4.832
Launags
Graudainais biezpiens 70 88 7.7 5.04 2.94 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 30 81 0.75 2.28 12.9 3.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 207 8.51 11.50 16.07 0 0 3.000
Diena kopa: 893 27.53 33.18 119.44 0.960 0 11.328
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Bezgluténa auzu parslu zupa 180 161 8.118 4.689 23.309 0.54 0.63 7.
Bezgluténa saldskabmaize 20 44 0.82 0.74 7.6 1.78 10;6
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 248 9.17 9.67 31.68 0.540 | 0.630 1.930
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2.304 4.186 5.731 0.15 2.38
Darzenu un galas sautéjums 200 197 10.183 11.68 12.617 2. 4.344
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 60 30 0.833 1.913 2.273 0.24 1.588
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
Bezgluténa maize 40 88 0.116 1.291 18.92 0.4
kopa: 387 13.50 19.10 39.95 2.790 0 8.312
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 60 210 6.61 14.691 12.585 0.029 10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
kopa: 364 13.83 19.37 33.25 0 0 1.763
Diena kopa: 998 36.50 48.14 104.88 3.330 | 0.630 | 12.005
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.021 3,7
Bezgluténa baltmaize 20 51 0.406 1.002 9.4 6.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Z3|u t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 202 8.72 12.12 13.02 0.320 0 1.130
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 150 69 3.779 3.27 5.924 0.6 2.871 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 130 8.371 9.468 2.37 0.24 0.576 3.
Kartupelu biezputra 150 127 4.06 1.429 23.718 0.15 3.15 7.
Burkanu salati ar séklindm 30 44 0.69 3.839 1.744 0.09 0.45 1.05
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 421 17.52 18.79 44.05 1.280 | 0.450 8.037
Launags
Abolu un kirbju pankika 100 225 5.338 12.197 23.445 0.1 2. 3.233 3.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 311 6.72 12.54 43.46 0.100 | 2.000 3.933
Diena kopa: 933 32.96 43.45 100.53 1.700 | 2.450 | 13.100




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Cetru graudu putra bez piena, bez cukura 160 164 3.2 2.637 30.976 0.16 2.867 1.
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Bezgluténa tum$a maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
Sviests 3 22 0.018 2.475 0.132 7.
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 248 4.36 6.64 40.44 0.160 0 3.355
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 50 95 5.556 6.97 2.588 0.1 0.222 7,9
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Gurki ar dillem 60 8 0.39 0.126 1.129 0.342
Bezgluténa tum$a maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048

kopa: 433 17.69 19.55 45.43 0.370 0 3.190
Launags
Bezgluténa kukurizas parslas 30 108 1.5 0.15 25.2 0.99
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.

kopa: 236 7.09 3.40 44.15 0 0 1.690

Diena kopa: 917 29.14 29.59 130.02 0.530 0 8.235




Nedelas edienkarte

Grupa Bérnudarzs bez laktozes
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Bezlaktozes prosas biezputra 170 149 6.39 2.813 24.57 0.17 0.85 1.001 7.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Zalu téja 200
kopa: 259 7.85 7.03 41.97 0.170 | 0.850 1.901
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Bezlaktozes cikgalas gulass 50 98 5.658 7.202 2.656 0.05 0.121 7.
Varita pasta - makaroni 150 260 8.395 2.66 49.481 0.6 1.
Baltie redisi ar gurkiem 30 4 0.262 0.046 0.596 0.321
Varitas bietes 30 12 0.45 0.03 2.52 0.75
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 422 16.91 11.67 61.08 1.250 0 4.042
Launags
Varita vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Zalu téja 200
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 1;11
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 193 12.90 11.00 9.45 0.050 0 0.873
Diena kopa: 874 37.66 29.70 112.50 1.470 | 0.850 6.816
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Bezlaktozes piena zupa ar risiem 180 104 4.828 1.96 16.809 0.18 1.8 0.164 7.
Saldskabmaize 30 69 1.89 0.3 14.4 1.35 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Zalu t&ja 200
kopa: 214 6.93 6.45 31.97 0.180 | 1.800 1.664
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 180 84 2.765 5.024 6.877 0.18 2.856
Darzenu un galas sautéjums 200 197 10.183 11.68 12.617 2. 4.344
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 60 30 0.833 1.913 2.273 0.24 1.588
Udens ar ogam 150 3 0.06 0.03 0.412
kopa: 314 13.84 18.65 22.18 2.420 0 8.788
Launags
Kartupelu pankika 100 235 4.235 15.415 19.52 0.1 2.751 3.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Kakao dzériens 180 88 5.79 3.99 7.62 0.93 7.
kopa: 407 11.02 19.68 47.14 0.100 0 4.381
Diena kopa: 934 31.78 44.77 101.29 2.700 | 1.800 | 14.833
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Omlete 80 103 7.798 6.842 1.863 0.32 0.021 3,7
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Z3a|u t&ja 200
kopa: 202 9.85 11.49 13.89 0.320 0 1.890
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 150 69 3.779 3.27 5.924 0.6 2.871 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 135 7.898 8.481 6.327 0.24 0.763 1;3
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 150 107 3.077 0.167 22.509 0.15 3.349 9.
Burkanu salati ar séklindm 30 44 0.69 3.839 1.744 0.09 0.45 1.05
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 409 17.27 16.10 46.94 1.080 | 0.450 9.323
Launags
Bezlaktozes pankika 100 245 5.835 5.637 41.996 0.1 0.1 0.045 1;3
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 331 7.22 5.98 62.01 0.100 | 0.100 0.745
Diena kopa: 942 34.33 33.57 122.84 1.500 | 0.550 | 11.958




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Bezlaktozes &etru graudu parslu putra 160 145 7.168 2.765 21.951 0.16 0.32 2.867 1,7
Micitas ogas bez cukura 20 8 0.196 0.068 1.526 0.488
Séklu maize 20 59 2.1 1.28 9.42 0.86 111
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Tomati 30 5 0.3 0.06 0.78 0.3
Zalu teja 200

kopa: 254 9.76 8.17 33.68 0.160 | 0.320 4.515
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Sautéta cikgala ar darzeniem 80 134 8.066 9.868 3.297 0.08 0.743
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Gurki ar dillem 60 8 0.39 0.126 1.129 0.342
Udens ar citrusaugliem 150 2 0.051 0.024 0.345 0.048

kopa: 411 19.15 20.05 38.21 0.350 0 3.711
Launags
"Kukurlizas parslu sausas brokastis ""Milzu™"
(neglazétas)" 30 113 2.16 1.14 22.2 1.74
Bezlaktozes piens 150 68 4.8 2.25 7.05 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7

kopa: 236 7.75 3.64 41.45 0 0 2.440

Diena kopa: 901 36.67 31.86 113.33 0.510 | 0.320 | 10.666




Nedelas edienkarte

Grupa 1.-4. klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Cikgalas gulass 80 164 9.408 12.437 3.607 0.084 0.198 1,7
Varita pasta - makaroni 180 312 10.074 3.192 59.378 0.72 1.
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0.6 1.57 1.117 0.494 7.
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 7 57 0.007 6.305 0.381 0.007 0.35 0.002
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 715 25.53 25.69 93.92 1.411 | 0.350 6.654
Otra lzvéle
Varfti kartupeli 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Graudainais biezpiens 80 100 8.8 5.76 3.36 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Séklu maize 30 89 3.15 1.92 14.13 1.29 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7
kopa: 228 12.01 11.86 17.72 0 0 1.290
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2.304 4.186 5.731 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 230 428 16.087 12.869 61.432 0.92 2.847
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 40 20 0.555 1.275 1.515 0.16 1.058
Rivéti burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 679 27.55 22.73 90.19 1.230 0 8.825
Otra lzvéle
Darzenu un galas sautéjums 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1;10;3;7
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
kopa: 323 15.25 18.31 24.37 0 0 2.084
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 200 92 5.039 4.359 7.899 0.8 3.828 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 135 7.898 8.481 6.327 0.24 0.763 1;3
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Burkanu salati ar séklindm 40 59 0.92 5.118 2.326 0.12 0.6 1.4
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 40 7 0.68 0.124 0.796 0.52
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar citronu 100 2 0.035 0.03 0.16
kopa: 596 22.51 24.92 68.60 1.365 | 0.850 | 12.512
Otra lzvéele
Variti risi 0 0 0 0 0 0 0 0
Launags
levarijuma uzpatenis 100 86 1.274 0.145 20.914 5. 0.01 1.
Piens 220 106 7.04 4.4 9.9 7.
kopa: 192 8.31 4.55 30.81 0 5.000 0.010




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 7,9
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |40 14 0.497 0.989 1.014 0.001 0.05 0.484
Gurki ar dillem 40 5 0.26 0.084 0.753 0.228
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064

kopa: 687 29.38 26.61 81.99 0.471 | 0.050 6.098
Otra lzvéle
Varttas pérlu grubas 0 0 0 0 0 0 0 0 1.
Launags
"Kukurizas parslu sausas brokastis 30 100 2.13 0.93 20.16 1.41
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.

kopa: 172 6.93 3.93 26.91 0 0 1.410




Nedelas edienkarte

Grupa 5.-9.klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 200 60 2.756 2.287 6.937 0.8 3.561 9.
Cikgalas gulass 90 184 10.584 13.992 4.058 0.094 0.222 1,7
Varita pasta - makaroni 220 381 12.312 3.902 72.572 0.88 1.
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0.6 1.57 1.117 0.494 7.
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 845 29.63 31.23 109.46 1.784 | 0.500 7.570
Otra lzvéle
Varfti kartupeli 0 0 0 0 0 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 200 94 3.072 5.582 7.641 0.2 3.173
Plovs ar vistas galu 300 558 20.983 16.786 80.129 1.2 3.713
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 25 0.694 1.594 1.894 0.2 1.323
Rivéti burkani 50 13 0.5 0.1 2.4 1.8
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 892 35.17 28.66 121.69 1.600 0 12.209
Otra lzvele
Darzenu un galas sautéjums 0 0 0 0 0 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 250 115 6.299 5.449 9.874 1. 4.785 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 90 203 11.847 12.721 9.491 0.36 1.145 1;3
Kartupelu biezputra 250 211 6.768 2.381 39.53 0.25 5.25 7.
Burkanu salati ar séklinam 50 73 1.15 6.398 2.908 0.15 0.75 1.75
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 50 8 0.85 0.155 0.995 0.65
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar citronu 100 2 0.035 0.03 0.16
kopa: 745 29.47 32.04 82.43 1.765 | 1.000 | 15.381
Otra lzvéle
Vartti risi 0 0 0 0 0 0 0 0
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 200 179 10.234 12.528 6.246 0.2 1.748
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 80 152 8.889 11.153 4.142 0.16 0.354 79
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |50 18 0.621 1.236 1.268 0.001 | 0.062 0.605
Gurki ar dillem 50 6 0.325 0.105 0.941 0.285
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 787 33.87 32.51 89.44 0.561 | 0.062 6.968
Otra lzvéele
Varitas pérlu grabas 0 0 0 0 0 0 0 0 1.




Nedelas edienkarte

Grupa Skola bez gluténa
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Cukgalas gulads bez miltiem 80 133 8.992 9.296 3.251 0.08 0.237
Variti bezgluténa makaroni 180 261 2.709 4.419 52.29 0.18 0.945
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0.6 1.57 1.117 0.494 7.
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Bezgluténa saldskabmaize 40 88 1.64 1.48 15.2 3.56 10;6
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 614 16.86 23.05 82.36 0.865 | 0.250 9.397
Launags
Graudainais biezpiens 80 100 8.8 5.76 3.36 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Bezgluténa maize ar saulespuku séklam 40 108 1. 3.04 17.2 4.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 247 9.86 12.98 20.79 0 0 4.000
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2.304 4.186 5.731 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 230 428 16.087 12.869 61.432 0.92 2.847
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 40 20 0.555 1.275 1.515 0.16 1.058
Rivéti burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
kopa: 671 25.88 23.10 89.61 1.430 0 7.725
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 55 192 6.059 13.467 11.536 0.026 10;3;7
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
kopa: 290 12.49 17.90 20.00 0 0 1.060
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 200 92 5.039 4.359 7.899 0.8 3.828 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 70 152 9.766 11.046 2.765 0.28 0.671 3.
Kartupelu biezputra 180 152 4.873 1.714 28.462 0.18 3.78 7.
Burkanu salati ar séklindm 40 59 0.92 5.118 2.326 0.12 0.6 1.4
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 40 7 0.68 0.124 0.796 0.52
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Bezgluténa maize 40 88 0.116 1.291 18.92 0.4
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 593 21.47 28.22 61.76 1.785 | 0.850 | 10.200
Launags
Abolu un kirbju pankika 100 225 5.338 12.197 23.445 0.1 2. 3.233 3.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 311 6.72 12.54 43.46 0.100 | 2.000 3.933
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 7,9
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |40 14 0.497 0.989 1.014 0.001 0.05 0.484
Gurki ar dillem 40 5 0.26 0.084 0.753 0.228
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Bezgluténa tumsa maize 20 51 0.92 1.404 7.8 6.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 646 27.78 27.61 70.59 0.471 | 0.050 4.298
Launags
Bezgluténa kukurizas parslas 30 108 1.5 0.15 25.2 0.99
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 204 7.90 4.15 34.20 0 0 0.990




Nedelas edienkarte

Grupa Skola bez laktozes
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Bezlaktozes cikgalas gulass 80 156 9.052 11.523 4.25 0.08 0.194 7.
Varita pasta - makaroni 150 260 8.395 2.66 49.481 0.6 1.
Baltie redisi ar gurkiem 50 7 0.436 0.076 0.994 0.536
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 678 24.25 25.61 85.58 1.290 | 0.500 7.093
Launags
Varita vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Zalu t&ja 200
Séklu maize 30 89 3.15 1.92 14.13 1.29 1;11
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 222 13.95 11.64 14.16 0.050 0 1.303
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar cikgalu 150 70 2.304 4.186 5.731 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 230 428 16.087 12.869 61.432 0.92 2.847
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 40 20 0.555 1.275 1.515 0.16 1.058
Rivéti burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Udens ar ogam 200 4 0.08 0.04 0.55
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 583 21.15 18.73 81.19 1.230 0 8.825
Launags
Kartupelu pankika 100 235 4.235 15.415 19.52 0.1 2.751 3.
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
kopa: 361 10.87 19.87 35.79 0.100 0 3.785
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
LaSa zupa ar darzeniem 200 92 5.039 4.359 7.899 0.8 3.828 4.
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 135 7.898 8.481 6.327 0.24 0.763 1;3
Miciti kartupeli ar darzenu buljonu 180 128 3.693 0.2 27.011 0.18 4.019 9.
Burkanu salati ar séklindm 40 59 0.92 5.118 2.326 0.12 0.6 1.4
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 40 7 0.68 0.124 0.796 0.52
Ellas citrona mérce 10 82 0.01 9.007 0.544 0.01 0.5 0.003
Saldskabmaize 40 92 2.52 0.4 19.2 1.8 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 598 20.83 27.75 64.42 1.350 | 1.100 | 12.333
Launags
Bezlaktozes pankika 100 245 5.835 5.637 41.996 0.1 0.1 0.045 1;3
levarijums 20 28 0.2 0.02 7.8
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 331 7.22 5.98 62.01 0.100 | 0.100 0.745
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa bez putraimiem 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Sautéta cukgala ar darzeniem 80 134 8.066 9.868 3.297 0.08 0.743
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |40 14 0.497 0.989 1.014 0.001 0.05 0.484
Gurki ar dillem 40 5 0.26 0.084 0.753 0.228
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 593 24.46 21.88 73.41 0.411 | 0.050 6.931
Launags
"Kukuriizas parslu sausas brokastis 30 113 2.16 1.14 22.2 1.74
Bezlaktozes piens 150 68 4.8 2.25 7.05 7.
kopa: 181 6.96 3.39 29.25 0 0 1.740




Nedelas edienkarte

Grupa Skola vegetara
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 27.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergeéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 45 2.067 1.715 5.203 0.6 2.67 9.
Pasta ar sieru 200 403 17.273 19.061 40.422 0.2 2.144 1,79
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 50 21 0.6 1.57 1.117 0.494 7.
Varitas bietes 50 21 0.75 0.05 4.2 1.25
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 639 24.24 27.48 72.12 0.805 | 0.250 8.999
Launags
Graudainais biezpiens 80 100 8.8 5.76 3.36 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Séklu maize 30 89 3.15 1.92 14.13 1.29 1;11
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 228 12.01 11.86 17.72 0 0 1.290
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 28.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 92 1.964 5.273 8.973 0.8 3.306 9.
Risi ar darzeniem un olu 250 307 8.857 11.656 41.203 1.15 2.537 3.
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 40 20 0.555 1.275 1.515 0.16 1.058
Rivéti burkani 40 10 0.4 0.08 1.92 1.44
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Udens ar ogam 100 2 0.04 0.02 0.275
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 619 19.94 27.09 73.20 2.115 | 0.250 9.442
Launags
Karstmaize ar sieru 60 225 8.82 13.88 15.9 1.05 1;10;3;7
Kakao dzériens 200 98 6.433 4.433 8.467 1.034 7.
kopa: 323 15.25 18.31 24.37 0 0 2.084
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 29.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 137 5.425 6.491 14.215 1.12 5.563 9.
Kréjums skabs 20 40 0.52 4. 0.54 .
Peléko zirnu placenttis 70 159 7.06 6.185 18.651 0.784 4.267 1;11;3;7
Kartupelu biezputra 180 152 4.873 1.714 28.462 0.18 3.78 7
Burkanu salati ar séklindm 40 59 0.92 5.118 2.326 0.12 0.6 1.4
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 40 7 0.68 0.124 0.796 0.52
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 0.25 0.001
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 644 20.81 28.40 75.18 2.209 | 0.850 | 16.431
Launags
levarijuma uzpatenis 100 86 1.274 0.145 20.914 5. 0.01 1.
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 182 7.67 4.15 29.91 0 5.000 0.010
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 30.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa 200 102 3.045 5.134 10.575 0.8 2.838 1;3;9
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Baltas pupinas kréjuma mércé 120 110 6.388 3.721 12.799 0.276 0.094 1,7
Variti griki 180 199 4.455 0.95 43.124 0.18 1.901
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |40 14 0.497 0.989 1.014 0.001 0.05 0.484
Gurki ar dillem 40 5 0.26 0.084 0.753 0.228
Ellas citrona mérce 5 41 0.005 4.504 0.272 0.005 | 0.25 0.001
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar citrusaugliem 200 3 0.068 0.032 0.46 0.064
kopa: 694 24.42 21.97 98.35 1.262 | 0.300 7.810
Launags
"Kukuriizas parslu sausas brokastis 30 113 2.16 1.14 22.2 1.74
Auglis 50 28 0.395 0.125 6.1 0.35
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
kopa: 237 8.96 5.27 37.30 0 0 2.090




