
Nedēļas ēdienkarte
Grupa BD 3-6

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

Svars (g)

Enerģētiskā 

vērtība 

(kkal) 

Olbaltumvi

elas Tauki

Ogļhidrāt

i Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergçni

Brokastis

Auzu pārslu putra 150 114 5,7 2,646 17,8032 0,0001 0,0001 1,833 7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Baltmaize 15 39 1,17 0,315 7,71 0 0 0,57 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Desa 20 41 1,48 3,56 0,86 0 0 0 7

Tēja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0

Cukurs baltais 0 0 0 0 0 0 0 0

Kopâ:  249,352 9, 10,758 30,509 0, 0, 2,403

Pusdienas

Biešu zupa 150 59 1,9046 3,2589 5,3459 0,0001 0 3,1009 9

Vārīta pasta - makaroni 120 239 0,672 3,72 43,2 0,0005 0 2,04 1

Siers 40 199 13,4069 15,1084 2,2608 0,0004 0 0,4292 1;7;9

Kāpostu salāti 60 25 0,9 0,06 5,04 0 0 1,5

Dzēriens 150 40 0,198 0,033 9,444 0 0,009 1,056

Kopâ:  561,551 17,082 22,18 65,291 0,001 0,009 8,126

Launags

Ievārījuma smalkmaizīte 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1;10;3;7

Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0 0 0 7

Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopâ:  352,43 14,41 17,13 34,85 0 0 1,75

Diena kopâ : 1163,333 40,492 50,068 130,65 0,001 0,009 12,279

Brokastis

Četru graudu putra 150 138 5,37 2,535 23,631 0,0001 0,0008 0,315 7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Baltmaize 20 53 1,56 0,42 10,28 0 0 0,76 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Gurķi 25 3 0,15 0,05 0,45 0 0 0,125

Kakao dzēriens 150 74 4,8249 3,3248 6,3504 0 0 0,7752 7

Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Kopâ:  330,424 12,035 10,465 47,825 0, 0,004 1,975

Pusdienas

Skābeņu zupa 150 45 4,465 0,6775 5,2486 0,0001 0 2,346 4;9

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Cūkgaļas gulašs 80 122 7,7406 7,9404 4,3544 0,0001 0 0,5684

Vārīti rīsi 120 133 2,97 0,6336 28,7496 0,0001 0 1,2672

Biešu salāti 60 35 0,8328 1,9128 3,4704 0,0002 0,0012 1,5876

Saldskābmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1

Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218

Kopâ:  413,658 17,632 12,568 56,381 0,001 0,002 7,887

Launags

Biezpiena plācenītis 50 49 9,5 0,25 2, 0 0 0 7

Krējums skābs 15 30 0,39 3, 0,405 0 0 0 7

Mīcītas ogas ar cukuru 20 16 0,17 0,062 3,426 0 0,002 0,394

Zāļu tēja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0

Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopâ:  261,626 13,027 9,059 30,679 0 0,005 1,954

Diena kopâ : 1005,708 42,694 32,092 134,885 0,001 0,011 11,816

Brokastis

Prosas biezputra 150 135 5,6385 3,0068 21,4695 0,0001 0,0008 0,8835 7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Kliju maize 15 41 1,815 0,405 7,095 0 0 0,87 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Gurķi 30 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15

Zāļu tēja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0

Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Kopâ:  245,295 7,81 7,699 36,233 0, 0,004 1,904

Pusdienas

Mājas kotlete 60 181 10,5636 14,5425 1,938 0,0002 0 0,2379 1;3

Kartupeļu biezputra 120 101 3,2484 1,143 18,9744 0,0001 0 2,52 7

Burkānu salāti 60 30 0,7587 1,9191 2,3557 0,0001 0,0001 1,5495

Biezpiena masa 30 51 3,7796 3,3519 1,3538 0 0,0001 0,0004 7

Zemeņu mērce 50 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993

Ūdens ar cidoniju garšu 150 35 0,015 0,015 8,655 0 0 0

Kopâ:  497,55 18,685 21,074 56,921 0, 0,005 5,301

Launags

Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7

Sēklu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0 0 0,645 1;11

Gaļas pastēte 20 60 4,2014 4,6427 0,3938 0,0001 0 0,1595 7;9

Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopâ:  295,12 11,516 8,853 41,709 0, 0 1,505

Diena kopâ : 1037,964 38,012 37,625 134,863 0,001 0,009 8,709

Brokastis

ceturtdiena, 18.maijs 
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trešdiena, 17.maijs 



Piena zupa ar makaroniem 150 83 4,2638 2,115 11,9138 0,0001 0,0001 0,3825 1;3;7

Saldskābmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Desa 20 41 2,9144 2,7407 1,2308 0 0 0,1046 1;3;7

Tēja 200 3 0,52 0,102 0,016 0 0 0

Kopâ:  210,929 8,988 9,283 22,981 0, 0, 1,387

Pusdienas

Vistas gaļas zupa 150 90 6,6742 3,8868 6,8496 0,0003 0,0001 0,8078 1;3

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Maltas gaļas mērce 80 110 8,6808 7,8332 1,2488 0,0003 0 0,7124

Vārīti griķi 120 136 2,6928 0,2376 30,7692 0,0001 0 0,5544

Dārzeņu salāti 60 61 0,8429 5,1141 2,9034 0,0001 0 1,728 10;3;7

Ūdens ar citronu 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05

Kopâ:  430,47 19,356 18,136 46,364 0,001 0,003 4,853

Launags

Karstmaize 50 183 4,3682 5,6462 29,5596 0,0003 0,0046 0,159 1;3;7

Dzēriens 150 74 4,8249 3,3248 6,3504 0 0 0,7752 7

Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0

Gurķis 100 18 0,9158 0,1992 3,0558 0 0 2,2183

Kopâ:  306,089 10,673 10,666 42,845 0,001 0,008 3,211

Diena kopâ : 947,488 39,017 38,085 112,189 0,001 0,011 9,451

Brokastis

Mannā biezputra 150 115 5,2725 2,2545 18,1752 0,0001 0,0001 0,0195 1;7

Kanēļcukurs 3 11 0,0705 0,0045 2,682 0 0,0015 0,7965

Saldskābmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1

Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7

Tomāti 20 3 0,2 0,04 0,52 0 0 0,2

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

Kopâ:  216,111 6,895 6,746 31,216 0, 0,002 1,916

Pusdienas

Buljons ar makaroniem 150 98 6,0867 4,3618 8,2498 0,0001 0 2,3231 9

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Plovs ar cūkgaļu 180 213 11,0207 8,1843 22,9493 0,0002 0 3,5099 1;3;7

Tomātu mērce 20 11 0,2714 0,4513 1,457 0 0 0,2453

Dārzeņu salāti ar eļļas mērci 60 29 0,6348 1,3452 3,5388 0,0002 0,0006 1,7172

Ābolu sulas dzēriens 150 52 0,075 0 12,816 0 0,0045 0

Sēklu maize 20 59 2,1 1,28 9,42 0 0 0,86 1;11

Kopâ:  471,965 20,319 16,623 58,566 0,001 0,005 8,656

Launags

Kēkss 80 152 10,4937 5,2371 15,3655 0,0002 0,005 0,5525 1;3;7

Auglis 50 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0 0 0 7

Kopâ:  257,821 15,654 10,247 26,286 0, 0,005 0,553

Diena kopâ : 945,898 42,868 33,616 116,068 0,001 0,012 11,124

piektdiena, 19.maijs 


