
Nedēļas Ēdienkarte Nedēļas Ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase Grupa 10.-12.klase

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

Svars (g)

Enerģētiskā 

vērtība (kkal) Olbaltumvielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs Šķiedrvielas Alergēni Svars (g)

Enerģētiskā 

vērtība (kkal) Olbaltumvielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs Šķiedrvielas Alergēni

Pusdienas Pusdienas

Borščs ar skābiem kāpostiem 200 157 7.0556 10.8984 7.3106 0.0006 0.0002 1.939 Borščs ar skābiem kāpostiem 200 157 7.0556 10.8984 7.3106 0.0006 0.0002 1.939

Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10.851 9.7915 1.561 0.0004 0 0.8905 Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10.851 9.7915 1.561 0.0004 0 0.8905

Vārīti griķi 200 221 4.95 1.056 47.916 0.0002 0 2.112 Vārīti griķi 230 254 5.6925 1.2144 55.1034 0.0002 0 2.4288

Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 120 51 1.83 3.846 3.288 0.0001 0.0006 1.242 Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 120 51 1.83 3.846 3.288 0.0001 0.0006 1.242

Kefīrs 200 96 6. 4. 9. 0 0 0 7 Kefīrs 200 96 6. 4. 9. 0 0 0 7

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1 Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 0 0 3.3 1

Kopā:  714.369 32.407 29.872 79.116 0.001 0.001 7.284 Kopā:  851.094 36.589 30.59 106.383 0.001 0.001 9.8

Pusdienas Pusdienas

Dārzeņu zupa ar cūkgaļu 200 101 3.958 5.608 8.522 0.0002 0 3.276 Dārzeņu zupa ar cūkgaļu 200 101 3.958 5.608 8.522 0.0002 0 3.276

Krējums skābs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7 Krējums skābs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7

Plovs ar cūkgaļu 220 444 16.8617 18.2285 52.9445 0.0009 0 2.609 Plovs ar cūkgaļu 220 444 16.8617 18.2285 52.9445 0.0009 0 2.609

Burkānu salāti ar sēkliņām 80 119 1.8392 10.2368 4.652 0.0002 0.0012 2.8008 Burkānu salāti ar sēkliņām 80 119 1.8392 10.2368 4.652 0.0002 0.0012 2.8008

Upeņu sīrupa dzēriens 200 80 0.0332 0 19.9532 0 0 0.5976 Upeņu sīrupa dzēriens 200 80 0.0332 0 19.9532 0 0 0.5976

Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 2.2 1 Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 0 0 3.3 1

Kopā:  867.94 26.392 36.633 106.422 0.001 0.001 11.483 Kopā:  919.74 28.112 36.913 116.462 0.001 0.001 12.583

Pusdienas Pusdienas

Vistas gaļas kotlete 90 217 12.946 12.8452 11.5466 0.0001 0 0.1049 3 Vistas gaļas kotlete 90 217 12.946 12.8452 11.5466 0.0001 0 0.1049 3

Vārīti kartupeļi 200 149 4.24 0.212 31.376 0.0002 0 4.452 Vārīti kartupeļi 200 149 4.24 0.212 31.376 0.0002 0 4.452

Piena mērce ar baziliku 50 56 1.6221 3.5076 4.4739 0.0002 0 0.0135 7 Piena mērce ar baziliku 60 67 1.9466 4.2091 5.3687 0.0002 0 0.0162 7

Balto redīsu un burkānu salāti ar kāpostiem un eļļu 90 60 0.958 5.0746 2.7145 0.0001 0.0002 1.8446 Balto redīsu un burkānu salāti ar kāpostiem un eļļu 100 67 1.0645 5.6385 3.0161 0.0001 0.0002 2.0495

Jogurta un zemeņu kokteilis 220 172 6.6 3.608 27.863 0 0.011 0.88 7 Jogurta un zemeņu kokteilis 220 172 6.6 3.608 27.863 0 0.011 0.88 7

Ūdens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32 0 0 0 Ūdens ar citronu 200 4 0.07 0.06 0.32 0 0 0

Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 2.2 1 Rudzu maize 60 155 5.16 0.84 30.12 0 0 3.3 1

Kopā:  761.286 29.876 25.867 98.374 0.001 0.011 9.495 Kopā:  830.91 32.027 27.413 109.61 0.001 0.011 10.803

Pusdienas Pusdienas

Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem 200 119 7.21 7.5664 5.284 0.0002 0 2.745 Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem 200 119 7.21 7.5664 5.284 0.0002 0 2.745

Maltās gaļas tomātu mērce 100 147 8.2645 11.4638 2.6138 0.0004 0 0.865 Maltās gaļas tomātu mērce 100 147 8.2645 11.4638 2.6138 0.0004 0 0.865

Vārīta pasta - makaroni 180 358 1.008 5.58 64.8 0.0007 0 3.06 1 Vārīta pasta - makaroni 180 358 1.008 5.58 64.8 0.0007 0 3.06 1

Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 80 44 1.0656 2.5568 4.1392 0.0001 0.0008 2.4 Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 80 44 1.0656 2.5568 4.1392 0.0001 0.0008 2.4

Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1 Rudzu maize 20 52 1.72 0.28 10.04 0 0 1.1 1

Kefīrs 200 96 6. 4. 9. 0 0 0 7 Kefīrs 200 96 6. 4. 9. 0 0 0 7

Kopā:  816.355 25.268 31.447 95.877 0.001 0.001 10.17 Kopā:  816.355 25.268 31.447 95.877 0.001 0.001 10.17

Pusdienas Pusdienas

Gaļas zupa ar putraimiem un dārzeņiem 200 68 3.3888 1.9383 9.054 0.0002 0 2.844 1;9 Gaļas zupa ar putraimiem un dārzeņiem 200 68 3.3888 1.9383 9.054 0.0002 0 2.844 1;9

Krējums skābs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7 Krējums skābs 10 20 0.26 2. 0.27 0 0 0 7

Cūkgaļas gulašs 100 205 11.7605 15.5467 4.509 0.0001 0 0.247 1;7 Cūkgaļas gulašs 100 205 11.7605 15.5467 4.509 0.0001 0 0.247 1;7

Kartupeļu biezputra 230 194 6.2261 2.1908 36.3676 0.0002 0 4.83 7 Kartupeļu biezputra 230 194 6.2261 2.1908 36.3676 0.0002 0 4.83 7

Biešu salāti 100 85 1.425 5.095 8.0798 0.0004 0.0001 2.375 Biešu salāti 120 101 1.71 6.114 9.6958 0.0005 0.0001 2.85

Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 0 0 2.2 1 Rudzu maize 80 207 6.88 1.12 40.16 0 0 4.4 1

Augļu dzēriens 200 65 0.315 0.234 15.159 0 0.006 1.068 Augļu dzēriens 200 65 0.315 0.234 15.159 0 0.006 1.068

Kopā:  740.602 26.815 27.565 93.519 0.001 0.006 13.564 Kopā:  861.11 30.54 29.144 115.215 0.001 0.006 16.239

ceturtdiena, 29.februāris ceturtdiena, 29.februāris 

piektdiena, 1.marts piektdiena, 1.marts 

pirmdiena, 26.februāris pirmdiena, 26.februāris 

otrdiena, 27.februāris otrdiena, 27.februāris 

trešdiena, 28.februāris trešdiena, 28.februāris 


