
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase

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

Svars (g)

Enerģētisk

ā vērtība 

(kkal) 

Olbaltum

vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergçni

Pusdienas

Skābeņu zupa 250 146 5,4127 2,3576 24,9097 0,0003 0 3,4021

Cūkgaļas gulašs 90 184 10,5844 13,992 4,0581 0,0001 0 0,2223 1;7

Vārīti rīsi 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112

Burkānu salāti ar eļļu 90 86 0,9879 8,2615 2,5527 0 0,0004 1,0891

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1

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

Kopâ:  785,229 30,055 29,947 98,477 0,001 0, 7,926

Pusdienas

Maltas gaļas mērce 90 298 5,8788 3,558 10,8688 0,0002 0 2,6475 1;3

Kartupeļu biezputra 250 343 19,161 20,7142 60,1642 0,001 0 2,9648

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

Balto redīsu salāti ar gurķiem 100 71 1,496 3,104 9,328 0,0002 0,001 2,486

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:  886,798 30,566 30,026 121,611 0,001 0,001 10,708

Pusdienas

Cūkgaļas gabaliņi 80 243 21,4087 17,0218 1,4031 0,0007 0 0,094 1;10;3;6;7

Vārīti makaroni 250 211 6,7675 2,3812 39,53 0,0002 0 5,25 7

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

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1

Āboli 80 190 6,364 3,46 33,138 0 0 1,184 7

Kopâ:  716,372 37,31 23,293 87,561 0,001 0 10,228

trešdiena, 30.aprīlis 

pirmdiena, 28.aprīlis 

otrdiena, 29.aprīlis 


