Nedelas edienkarte

Grupa BD 3-6

Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"( pirmskola un 1.-9.klase)

Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 31.marts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Manna biezputra 150 115 5.272 2.254 18.175 0.15 0.15 0.02 1,7
Kanélcukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 25 1.328
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 219 7.20 6.69 32.48 0.150 | 2.650 2.248
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 2.055 3.24 5.383 0.15 2.613 9.
Cukgalas strogonovs 80 179 9.679 13.872 3.907 0.245 0.19 1,7
Varita pasta - makaroni 120 238 0.672 3.72 43.2 0.48 2.04 1.
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 35 15 0.42 1.099 0.782 0.346 7.
Varitas bietes 35 14 0.525 0.035 2.94 0.875
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 509 13.43 21.98 56.83 0.875 0 6.244
Launags
Graudainais biezpiens 70 111 11.69 4.97 14 7.
Zalu teja 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: 210 13.85 10.43 11.05 0 0 0.860
Diena kopa: 938 34.47 39.10 100.36 1.025 | 2.650 9.352
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piena zupa ar auzu parslam un burkaniem 150 81 4.208 2.505 10.454 0.15 0.6 0.945 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 teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 169 5.70 6.94 20.82 0.150 | 0.600 1.995
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 108 2.265 8.676 5.412 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 180 313 12.137 10.032 42.902 0.72 2.135
Rivéti burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.
kopa: 508 19.50 21.83 57.94 0.870 0 6.675
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
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 282 9.64 14.18 28.11 0 0 1.750
Diena kopa: 959 34.84 42.95 106.87 1.020 | 0.600 | 10.420
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu parslu putra 150 136 4.992 2.244 24.122 0.15 0.75 0.336 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
Té&ja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 238 7.56 6.99 36.17 0.150 | 0.750 2.205
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 132 7.999 8.629 5.035 0.24 0.84 1,3
Kartupelu un kirbja biezputra 180 165 3.387 7.952 19.696 0.18 3.457 7.
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 30 26 0.382 2.163 1.202 0.03 0.03 0.958
Salatu lapu maisTjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 150 105 4.128 2.121 17.284 7.5 0.526 7.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 488 18.18 21.28 54.09 0.450 | 7.530 7.271
Launags
Sausas brokastis musli 30 124 0.63 1;5;7;:8
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 251 5.59 3.25 18.95 0 0 1.330
Diena kopa: 977 31.33 31.52 109.21 0.600 | 8.280 | 10.806




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 3.aprilis [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6.652 3.975 19.642 0.15 0.15 1.215 17
levartjums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 235 9.39 7.91 31.92 0.150 | 0.150 1.785
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 150 60 3.527 2.135 6.521 0.15 1.588 1.3
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 80 153 8.889 11.153 4.142 0.16 0.354 7,9
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |60 21 0.745 1.483 1.522 0.002 | 0.075 0.726
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096

kopa: 433 18.07 16.79 51.73 0.432 | 0.075 5.131
Launags
levarTjuma smalkmaizite 70 227 5.07 7.908 35.076 0.359 | 5.168 0.185 1,3
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012

kopa: 285 6.25 8.23 47.29 0.359 | 5.168 0.885

Diena kopa: 954 33.70 32.93 130.94 0.941 | 5.393 7.801
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Kukurdzas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 7.
Gurki 15 2 0.09 0.03 0.27 0.075
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012

kopa: 221 7.22 8.65 29.90 0.150 | 0.150 2.526
Pusdienas
Zivju zupa 120 50 3.425 2.596 3.299 0.48 1.298 4,9
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Vartti risi 120 136 2.693 0.238 30.769 0.12 0.554
Salda kréjuma mérce ar kiploku 20 21 0.155 2.107 0.47 0.02 0.014 1,7
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 30 17 0.416 0.956 1.735 0.12 0.6 0.794
Tvaicéti zalie zirn1si 30 27 2.178 0.165 4.059 0.12 1.419
Zalumu un ellas mérce 20 125 0.145 13.428 1.333 0.3 11 0.129
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 11 1.

kopa: 548 22.52 27.44 52.58 1.360 | 1.700 5.833
Launags
Biezpiena masa 60 77 9.358 2.044 5.176 3. 7.
Zemenu mérce 30 16 0.192 0.096 3.359 15 0.384
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.

kopa: 240 11.96 6.99 31.24 0 4.500 1.844

Diena kopa: 1009 41.70 43.08 113.73 1.510 | 6.350 | 10.203




Nedelas edienkarte

Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"( pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 31.marts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 2.055 3.24 5.383 0.15 2.613 9.
Cukgalas strogonovs 90 202 10.889 15.606 4.395 0.275 0.214 17
Vartta pasta - makaroni 150 298 0.84 4.65 54. 0.6 2.55 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
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar apelsiniem un piparmétram 200 4 0.1 0.02 0.83 0.24
kopa: 657 16.95 25.42 79.97 1.025 0 8.461
Otra lzvéle
Vartti griki 0
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Graudainais biezpiens 80 127 13.36 5.68 1.6 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: 255 16.57 11.78 15.96 0 0 1.290
Diena kopa: 912 33.52 37.19 95.92 1.025 0 9.751
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 108 2.265 8.676 5.412 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 230 400 15.508 12.818 54.82 0.92 2.728
BieSu salati 50 42 0.712 2.548 4.04 0.2 0.05 1.188
Rivéti burkani 50 13 0.5 0.1 2.4 1.8
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 11 1.
kopa: 686 25.21 27.42 83.46 1.270 | 0.050 9.196
Otra lzvéle
Darzenu un galas sautéjums 0
kopa: 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
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 282 9.64 14.18 28.11 0 0 1.750
Diena kopa: 968 34.84 41.60 111.57 1.270 | 0.050 | 10.946
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 60 132 7.999 8.629 5.035 0.24 0.84 1,3
Vartti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Skaba kréjuma sipolu mérce 50 55 0.874 4.578 2.558 0.05 0.434 1,7;9
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 50 43 0.638 3.606 2.003 0.05 0.05 1.596
Salatu lapu maisTjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 50 8 0.85 0.155 0.995 0.65
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 150 105 4.128 2.121 17.284 7.5 0.526 7.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 625 20.75 19.81 89.44 0.540 | 7.550 6.070
Otra lzvéle
Darzeni siera mércé 0 1,7
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Sausas brokastis musli 50 206 1.05 1,5;7;8
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 334 5.59 3.25 18.95 0 0 1.750
Diena kopa: 958 26.34 23.06 108.39 0.540 | 7.550 7.820




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 3.aprilis [ Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 150 60 3.527 2.135 6.521 0.15 1.588 1.3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 70 133 7.778 9.758 3.624 0.14 0.31 7,9
Variti griki 150 166 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [50 18 0.621 1.236 1.268 0.001 | 0.062 0.605
Maringtu gurku salati 50 26 0.399 1.501 2.928 0.011
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 548 22.52 20.70 67.34 0.441 | 0.062 5.198
Otra lzvéle
Vartta pasta - makaroni 0 1.
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
levarjjuma smalkmaizite 70 227 5.07 7.908 35.076 0.359 | 5.168 0.185 1,3
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 286 6.38 8.26 47.29 0.359 | 5.168 0.885
Diena kopa: 834 28.90 28.96 114.63 0.800 | 5.230 6.083
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Zivju zupa 140 59 3.996 3.029 3.849 0.56 1.515 4,9
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Kartupelu biezputra 200 169 5.414 1.905 31.624 0.2 4.2 7.
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 50 29 0.694 1.594 2.892 0.2 1. 1.323
Tvaicéti zalie zirn1si 50 44 3.63 0.275 6.765 0.2 2.365
Zalumu un ellas mérce 20 125 0.145 13.428 1.333 0.3 1.1 0.129
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 597 27.39 28.18 57.38 1.660 | 2.100 | 11.157
Otra lzvéle
Vartti risi 0
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Launags
Biezpiena masa 50 64 7.798 1.703 4.314 25 7.
Zemenu mérce 30 16 0.192 0.096 3.359 15 0.384
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 214 10.01 6.54 27.81 0 4.000 1.654
Diena kopa: 811 37.39 34.72 85.19 1.660 | 6.100 | 12.811




Nedelas edienkarte

Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"( pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 31.marts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 200 79 2.739 4.32 7.178 0.2 3.485 9.
Cuikgalas strogonovs 100 224 12.099 17.34 4.883 0.306 0.237 17
VarTta pasta - makaroni 200 397 1.12 6.2 72. 0.8 3.4 1.
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 60 26 0.719 1.883 1.34 0.593 7.
Varitas bietes 60 25 0.9 0.06 5.04 15
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: 858 21.12 30.38 111.35 1.306 0 11.655
Otra lzvéle
Vartti griki 0
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Diena kopa: 858 21.12 30.38 111.35 1.306 0 11.655
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 200 144 3.02 11.568 7.216 0.2 3.173
Plovs ar vistas galu 250 434 16.856 13.933 59.587 1. 2.965
BieSu salati 60 50 0.855 3.057 4.848 0.24 0.06 1.425
Rivéti burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 820 29.27 32.24 101.36 1.440 | 0.060 | 11.923
Otra lzvéle
Darzenu un galas sautéjums 0
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Diena kopa: 820 29.27 32.24 101.36 1.440 | 0.060 | 11.923
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas bumbina ar burkaniem un
zalumiem 90 198 11.999 12.943 7.553 0.36 1.26 1,3
Vartti risi 220 250 4.937 0.436 56.41 0.22 1.016
Skaba kréjuma sipolu mérce 50 55 0.874 4.578 2.558 0.05 0.434 1,79
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 60 51 0.765 4.327 2.404 0.06 0.06 1.916
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 60 10 1.02 0.186 1.194 0.78
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 200 140 5.504 2.828 23.046 10. 0.702 7.
Udens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32
kopa: 811 28.61 25.92 113.57 0.690 | 10.060| 8.308
Otra lzvéle
Darzeni siera mércé 0 1,7
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Diena kopa: 811 28.61 25.92 113.57 0.690 | 10.060| 8.308
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Skabenu zupa ar cikgalu 200 81 4.703 2.846 8.695 0.2 2.118 1,3
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Cikgala salda kréjuma mércé 100 191 11.111 13.941 5.177 0.2 0.443 79
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47.916 0.2 2.112
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |60 21 0.745 1.483 1.522 0.002 | 0.075 0.726
Marinétu gurku salati 60 32 0.479 1.801 3.514 0.013
Kefirs 200 96 6. 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 765 31.69 27.69 96.17 0.602 | 0.075 7.612
Otra lzvéle
Varita pasta - makaroni 0 1.
kopa: 0 0 0 0 0 0 0
Diena kopa: 765 31.69 27.69 96.17 0.602 | 0.075 7.612




Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Pusdienas
Zivju zupa 130 54 3.711 2.813 3.574 0.52 1.407 4,9
Cepti vistas stilbini 60 141 14.026 9.189 0.503 0.24 0.018
Kartupelu biezputra 220 186 5.955 2.096 34.786 0.22 4.62 7.
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 60 34 0.833 1.913 3.47 0.24 1.2 1.588
Tvaicéti zalie zirn1si 60 53 4.356 0.33 8.118 0.24 2.838
Zalumu un ellas mérce 20 125 0.145 13.428 1.333 0.3 1.1 0.129
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 3.3 1.

kopa: 752 34.28 30.62 82.36 1.760 | 2.300 | 14.410
Otra lzvéle
Vartti risi 0

kopa: 0 0 0 0 0 0 0

Diena kopa: 752 34.28 30.62 82.36 1.760 | 2.300 | 14.410




Nedélas édienkarte

BEZ LAKTOZES

Grupa BD 3-6
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 31.marts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Manna biezputra bez piena 150 196 3.611 2.261 39.603 0.15 0.15 0.034 1.
Kanélcukurs 5 18 0.118 0.008 4.47 25 1.328
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 299 5.51 6.57 53.69 0.150 | 2.650 2.262
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 2.055 3.24 5.383 0.15 2.613 9.
Cukgalas strogonovs bez piena 80 158 9.448 11.229 4.774 0.24 0.568
Varita pasta - makaroni 120 238 0.672 3.72 43.2 0.48 2.04 1.
Balto redisu un gurku salati ar papriku un ellu 35 16 0.31 1.283 0.779 0.035 0.07 0.458
Varitas bietes 35 14 0.525 0.035 2.94 0.875
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18

kopa: 489 13.09 19.52 57.70 0.905 | 0.070 6.734
Launags
Varita ola 50 74 6.165 4.9 0.505 3.
Svaigu darzenu asorti ar sarkanajiem redisiem 70 13 0.641 0.139 2.139 1.553
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
Margarins sviestmaizém 5 36 4.

kopa: 183 8.93 10.37 12.07 0 0 2.413

Diena kopa: 972 27.53 36.46 123.46 1.055 | 2.720 | 11.409
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Makaronu zupa bez piena 200 84 1.895 1.12 16.485 0.2 0.51 1.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Gurki 30 4 0.18 0.06 0.54 0.15
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 171 3.36 5.43 26.63 0.200 0 1.560
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 108 2.265 8.676 5.412 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 180 313 12.137 10.032 42.902 0.72 2.135
Rivéti burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.

kopa: 491 16.82 19.12 61.69 0.870 0 8.285
Launags
Varta vistas gala 50 97 10.802 5.716 0.034 0.05 0.013
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Baltmaize 30 79 2.34 0.63 15.42 1.14 1.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 269 13.96 10.65 27.66 0.050 0 1.853

Diena kopa: 932 34.14 35.20 115.99 1.120 0 11.698




Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu biezputra bez piena 150 155 1.658 1.92 32.782 0.3 0.315
Baltmaize 20 53 1.56 0.42 10.28 0.76 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 256 4.20 6.54 44.61 0.300 0 2.184
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete 60 138 9.718 9.863 1.994 0.06 0.172 3.
Mictti kartupeli ar darzenu buljonu 130 93 2.667 0.145 19.508 0.13 2.902 9.
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 30 26 0.382 2.163 1.202 0.03 0.03 0.958
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Risu piena kokteilis ar zemeném un bananiem 150 95 0.704 1.443 19.418 1.008
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 359 14.03 13.75 42.96 0.220 | 0.030 5.430
Launags
Sausas brokastis Sokolades parslas 40 143 2.8 0.32 35.2 1;3;5;8
Mandelu dzériens 100 70 1.5 4.6 5.1 8.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 350 6.35 9.37 62.10 0 0 1.600
Diena kopa: 965 24.58 29.66 149.67 0.520 | 0.030 9.214
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu biezputra bez piena 150 188 3.878 3.885 34.29 0.15 1.62 1.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Varita cikgala 30 70 7.152 4.582 0.13 0.03 0.057
Zalu teja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 313 12.33 8.84 46.04 0.180 0 2.247
Pusdienas
Skabenu zupa 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Maltas cikgalas mérce 80 124 6.882 10.139 1.538 0.08 0.266
Variti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci [60 21 0.745 1.483 1.522 0.002 | 0.075 0.726
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096
kopa: 469 20.08 22.03 47.16 0.352 | 0.075 4.766
Launags
Bezgluténa kékss 70 285 3.85 13.65 36.19 0.84 3.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 150 2 0.39 0.076 0.012
kopa: 343 5.03 13.98 48.40 0 0 1.540
Diena kopa: 1125 37.43 44.85 141.60 0.532 | 0.075 8.553
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukurizas biezputra bez piena 150 147 2.649 2.394 29.403 0.75 1.974
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Varita ola 25 37 3.082 2.45 0.252 3.
Saldskabmaize 20 46 1.26 0.2 9.6 0.9 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 285 7.73 9.20 43.53 0.750 0 2.974
Pusdienas
Zivju zupa 150 63 4.282 3.246 4.124 0.6 1.623 4,9
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Variti kartupeli 120 89 2.544 0.127 18.826 0.12 2.671
Balta mérce 20 14 0.024 0.272 2.913 0.02 0.001
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 30 17 0.416 0.956 1.735 0.12 0.6 0.794
Tvaicéti zalie zirnisi 30 27 2.178 0.165 4.059 0.12 1.419
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 1.1 1.
kopa: 382 22.95 12.72 42.58 1.180 | 0.600 8.133
Launags
Bezgluténa un bezlaktozes smilSu cepums 50 241 2.8 11.6 30.65 1.1 3.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu téja 200 2 0.026 0.051 0.008
Baltmaize 15 39 1.17 0.315 7.71 0.57 1.
Margarins sviestmaizém 5 36 4.
kopa: 373 4.79 16.22 50.57 0 0 2.370
Diena kopa: 1040 35.47 38.13 136.67 1.930 | 0.600 | 13.477




Nedelas edienkarte

BEZ GLUTENA

Grupa BD 3-6
Papildus 3 x nedéla programma "Piens un Auglis skolai"(pirmskola un 1.-9.klase)
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 31.marts | Svars, g [ Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 150 179 6.976 3.539 30.112 0.15 0.15 1.402 7.
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 301 7.61 12.54 40.03 0.350 | 0.150 1.402
Pusdienas
Ziedkapostu brokolu zupa 150 59 2.055 3.24 5.383 0.15 2.613 9.
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Cikgalas strogonovs 80 116 8.746 8.284 1.724 0.08 0.185
Variti bezgluténa makaroni 120 174 1.806 2.946 34.86 0.12 0.63
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
Graudu maize bezgluténa 40 92 2.04 2.04 16.32
Udens ar apelsiniem un piparmétram 150 3 0.075 0.015 0.622 0.18
kopa: 484 15.80 18.66 62.77 0.350 0 4.829
Launags
Graudainais biezpiens 80 127 13.36 5.68 1.6 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
Graudu maize bezgluténa 40 92 2.04 2.04 16.32
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
kopa: 258 15.46 11.90 18.15 0 0 0
Diena kopa: 1043 38.87 43.09 120.94 0.700 | 0.150 6.231
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 1.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Makaronu piena zupa 200 159 5.703 4.473 24.18 0.26 0.2 0.315 7.
Bezgluténa maize 60 131 0.174 1.937 28.38 0.6
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 332 6.05 10.63 53.15 0.860 | 0.200 0.415
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa 150 108 2.265 8.676 5.412 0.15 2.38
Plovs ar vistas galu 180 313 12.137 10.032 42.902 0.72 2.135
Rivéti burkani 60 15 0.6 0.12 2.88 2.16
Kefirs 150 72 4.5 3. 6.75 7.
kopa: 508 19.50 21.83 57.94 0.870 0 6.675
Launags
Bezgluténa karstmaize ar sieru 55 192 6.059 13.467 11.536 0.026 10;3;7
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008
kopa: 250 6.88 13.77 23.74 0 0 0.726
Diena kopa: 1090 32.43 46.22 134.84 1.730 | 0.200 7.816
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 2.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergeéni
Brokastis
Risu parslu putra 150 136 4.992 2.244 24.122 0.15 0.75 0.336 7.
Graudu maize bezgluténa 40 92 2.04 2.04 16.32
Sviests 5 37 0.03 4.125 0.22 7.
Darzenu asorti 50 9 0.458 0.1 1.528 1.109
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016
kopa: 277 8.04 8.61 42.21 0.150 | 0.750 1.445
Pusdienas
Tvaicéta vistas galas kotlete 60 138 9.718 9.863 1.994 0.06 0.172 3.
Kartupelu un kirbja biezputra 180 165 3.387 7.952 19.696 0.18 3.457 7.
Burkanu salati ar ziedkapostiem un ellas mérci 30 26 0.382 2.163 1.202 0.03 0.03 0.958
Salatu lapu maistjums ar Kinas kapostiem un bieSu
lapinam 30 5 0.51 0.093 0.597 0.39
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0.968 14.19 0.3
Abolu sulas, bananu un jogurta kokteilis 150 105 4.128 2.121 17.284 7.5 0.526 7.
Udens ar citronu 150 3 0.052 0.045 0.24
kopa: 507 18.26 23.21 55.20 0.570 | 7.530 5.503
Launags
Bezgluténa kukurizas parslas 50 181 25 0.25 42. 1.65
Piens 150 72 4.8 3. 6.75 7.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
kopa: 308 8.09 3.50 60.95 0 0 2.350
Diena kopa: 1093 34.39 35.32 158.36 0.720 | 8.280 9.298




Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 3.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs las Alergéni

Brokastis
Bezgluténa auzu parslu putra 150 134 6.765 3.908 19.424 0.45 0.525 7.
levarijums 5 7 0.05 0.005 1.95
Bezgluténa maize 30 66 0.087 0.968 14.19 0.3
Krémsiers 20 40 1.44 3.56 0.66 7.
Zalu t&ja 200 2 0.026 0.051 0.008

kopa: 249 8.37 8.49 36.23 0.750 | 0.525 0
Pusdienas
Skabenu zupa 150 134 7.676 9.396 4.684 0.15 1.311
Kréjums skabs 5 10 0.13 1. 0.135 7.
Maltas cikgalas mérce 80 124 6.882 10.139 1.538 0.08 0.266
Varfti griki 120 133 2.97 0.634 28.75 0.12 1.267
Kinas kapostu un svaigu darzenu salati ar ellas mérci |60 21 0.745 1.483 1.522 0.002 | 0.075 0.726
Udens ar citrusaugliem 150 4 0.084 0.102 0.624 0.096

kopa: 427 18.49 22.75 37.25 0.352 | 0.075 3.666
Launags
Bezgluténa kékss 70 285 3.85 13.65 36.19 0.84 3.
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 344 5.16 14.00 48.41 0 0 1.540

Diena kopa: 1019 32.02 45.25 121.89 1.102 | 0.600 5.206
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 4.aprilis | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Kukurizas putra 150 104 5.34 2.562 15.814 0.15 0.15 1.551 7.
levarijums 10 14 0.1 0.01 3.9
Varita ola 25 37 3.082 2.45 0.252 3.
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2
Sviests 7 52 0.042 5.775 0.308 7.
Gurki 20 2 0.12 0.04 0.36 0.1
Téja 200 3 0.52 0.102 0.016

kopa: 257 9.26 11.59 30.11 0.350 | 0.150 1.651
Pusdienas
Zivju zupa 130 54 3.711 2.813 3.574 0.52 1.407 4,9
Cepti vistas stilbini 50 117 11.688 7.657 0.42 0.2 0.015
Varfti kartupeli 120 89 2.544 0.127 18.826 0.12 2.671
Baltd mérce 20 14 0.024 0.272 2.913 0.02 0.001
Kapostu salati ar sarkanajiem redisiem 30 17 0.416 0.956 1.735 0.12 0.6 0.794
Tvaicéti zalie zirn1Si 30 27 2.178 0.165 4.059 0.12 1.419
Udens ar upeném 150 3 0.098 0.015 0.458 0.51
Bezgluténa maize 20 44 0.058 0.646 9.46 0.2

kopa: 366 20.72 12.65 41.45 1.300 | 0.600 6.817
Launags
Biezpiena masa 75 96 11.698 2.554 6.47 3.75 7.
Zemenu mérce 75 39 0.48 0.24 8.397 3.75 0.96
Auglis 100 56 0.79 0.25 12.2 0.7
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 2 15 0.012 1.65 0.088 7.

kopa: 315 14.01 7.79 44.36 0 7.500 5.660

Diena kopa: 938 43.99 32.02 115.92 1.650 | 8.250 | 14.128




