
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 1.-4.klase

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

Svars (g)

Enerģētiskā 

vērtība 

(kkal) 

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergçni

Pusdienas

Skābeņu zupa 200 117 4,3302 1,8861 19,9277 0,0002 0 2,7217

Cūkgaļas gulašs 80 164 9,4084 12,4374 3,6072 0,0001 0 0,1976 1;7

Vārīti rīsi 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584

Burkānu salāti ar eļļu 60 58 0,6586 5,5077 1,7018 0 0,0003 0,7261

Augļu dzēriens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7

Kopâ:  599,722 24,51 24,623 70,174 0, 0, 5,229

Launags

Plānā pankūka 100 128 15,597 3,406 8,627 0 0,005 0 7

Ievārījums 20 8 0,196 0,068 1,526 0 0 0,488

Tēja 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 0,8512 7

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopâ:  230,366 19,862 6,265 22,742 0 0,007 2,209

Pusdienas

Maltas gaļas mērce 75 281 4,703 2,8464 8,695 0,0002 0 2,118 1;3

Kartupeļu biezenis 200 203 15,3288 16,5714 48,1314 0,0008 0 2,3718

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Balto redīsu salāti ar gurķiem 90 64 1,3464 2,7936 8,3952 0,0002 0,0009 2,2374

Piens 200 88 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41

Sausās brokastu pārslas 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Kopâ:  758,831 25,408 24,861 106,472 0,001 0,001 9,337

Launags

Omlete 70 227 7,7515 11,3575 22,9214 0,0004 0,0041 0,0276 1;3;7

Tomātu mērce 10 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Zāļu tēja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopâ:  286,247 8,604 11,73 35,141 0, 0,004 0,728

Pusdienas

Cūkgaļas gabaliņi 70 213 18,7326 14,8941 1,2277 0,0006 0 0,0822 1;10;3;6;7

Vārīti makaroni 180 152 4,8726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7

Marinēts gurķis 40 20 1,05 0,15 3,45 0 0 2,6

Aboli 60 171 5,7276 3,114 29,8242 0 0 1,0656 7

Kopâ:  556,011 30,383 19,873 62,964 0,001 0 7,528

Launags

Jogurts 100 236 6,1427 8,2636 33,6947 0 0,0005 0,0468 1;3;7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Zāļu tēja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Skolas cepums 40 55 0,5 0,3 12,4 0 0 3,3

Kopâ:  308,659 6,805 8,696 50,014 0 0,001 3,347

trešdiena, 30.aprīlis 

pirmdiena, 28.aprīlis 

otrdiena, 29.aprīlis 


