
Nedēļas ēdienkarte

Grupa 1.-4.klase

pirmdiena, 13.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Ziedkāpostu zupa 150 60 2,07 3,279 5,498 0,15 3,292 9,

Vistas gaļa saldskābā mērcē 80 164 9,408 12,437 3,607 0,084 0,198 1;7

Vārīta pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,72 3,06 1

Kraukšķīgie dārzeņu salāti ar citronu eļļas mērci 60 33 0,674 2,808 1,565 0,003 0,15 0,737

Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
 kopā: 710 19,56 28,10 84,47 0,957 0,150 7,287

Otrā Izvēle

Ziedkāpostu zupa 150 60 2,07 3,279 5,498 0,15 3,292 9,

Vistas gaļa saldskābā mērcē 80 164 9,408 12,437 3,607 0,084 0,198 1;7

Vārīti rīsi 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452

Burkānu salāti ar sēkliņām 60 45 0,618 4,028 1,808 0,048 0,282 0,565 10,

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

Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
 kopā: 565 24,46 24,24 61,33 0,482 0,282 9,607

Launags

Biezpiena masa 100 128 15,597 3,406 8,627 5, 7,

Mīcītas ogas bez cukura 20 8 0,196 0,068 1,526 0,488

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

Kakao dzēriens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7,

Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
 kopā: 234 19,86 6,27 23,74 0 8,000 2,209

otrdiena, 14.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Borščs 200 102 3,263 5,549 9,696 0,8 0,4 3,254

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Plovs ar cūkgaļu 200 403 15,329 16,571 48,131 0,8 2,372

Marinēti gurķi 0,06 16 0,9 0,18 2,34 0,9

Ķiršu dzēriens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
 kopā: 732 23,52 24,95 101,42 1,600 0,400 9,136

Otrā Izvēle

Borščs 150 77 2,447 4,162 7,272 0,6 0,3 2,44

Pasta ar sieru 220 443 19,001 20,967 44,464 0,22 2,358 1;3;7;9

Kāpostu salāti ar papriku un eļļu 60 44 0,77 3,122 3,124 0,18 0,9 1,731

Ķiršu dzēriens 200 88 0,33 0,09 20,9 0,41
 kopā: 651 22,55 28,34 75,76 1,000 1,200 6,939

Launags

Auglis 70 39 0,553 0,175 8,54 0,49

Kanēļa smalkmaizīte 70 227 7,751 11,358 22,921 0,355 4,081 0,028 1;3;7

Zāļu tēja 200 2 0,026 0,051 0,008
 kopā: 267 8,33 11,58 31,47 0,355 4,081 0,518

trešdiena, 15.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Vistas giross 60 183 9,561 13,367 5,56 0,24 0,401 1;3

Kartupeļu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,2 4,2 7,

Biešu salāti 80 67 1,14 4,076 6,464 0,32 0,08 1,9

Kakao krēms 100 190 6,364 3,46 33,138 1,184 7,

Ogu ķīselis 150 37 0,015 9,12 0,27
 kopā: 646 22,49 22,81 85,91 0,760 0,080 7,955

Otrā Izvēle

Vistas giross 60 183 9,561 13,367 5,56 0,24 0,401 1;3

Krējuma mērce 25 33 0,705 3,107 0,55 0,02 0,014 1;7

Vārīts gaišais bulgurs 160 202 7, 0,98 38,64 3,2 4,48 1

Balto redīsu un gurķu salāti ar krējumu 70 30 0,839 2,197 1,564 0,692 7,

Kakao krēms 100 190 6,364 3,46 33,138 1,184 7,

Ogu ķīselis 150 37 0,015 9,12 0,27
 kopā: 651 25,46 20,92 87,25 3,280 0 6,879

Launags

Rauga pankūka 100 236 6,143 8,264 33,695 0,5 0,047 1;3;7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9

Zāļu tēja 200 2 0,026 0,051 0,008

Auglis 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
 kopā: 307 6,77 8,63 50,00 0 0,500 3,347

ceturtdiena, 16.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas



Frikadeļu zupa 150 74 3,688 2,377 9,149 0,165 1,604 9,

Krējums skābs 20 40 0,52 4, 0,54 7,

Vistas gaļas frikasē 70 174 10,225 13,322 2,835 0,152 0,478 1;7

Vārīti rīsi 160 182 3,59 0,317 41,026 0,16 0,739

Jauno kāpostu un tomātu salāti ar eļļas mērci 80 43 1,053 2,846 3,243 0,06 0,22 1,946

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

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
 kopā: 596 21,11 23,41 73,26 0,537 1,220 7,491

Otrā Izvēle

Frikadeļu zupa 150 74 3,688 2,377 9,149 0,165 1,604 9,

Krējums skābs 20 40 0,52 4, 0,54 7,

Vistas gaļas frikasē 70 174 10,225 13,322 2,835 0,152 0,478 1;7

Vārītas pērļu grūbas 160 147 4,268 0,616 31,24 0,16 2,024 1,

Kāpostu svaigu biešu salāti ar eļļu 80 75 1,039 6,142 3,969 0,08 0,24 2,244

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

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
 kopā: 593 21,77 27,01 64,20 0,557 1,240 9,074

Launags

Zemnieku brokastis 200 242 11,334 12,035 21,32 0,32 3,03 3;7

Krējums skābs 20 40 0,52 4, 0,54 7,

Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 7,

Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
 kopā: 434 18,64 20,29 43,06 0,320 0 3,730

piektdiena, 17.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4,124 0,6 1,623 4;9

Cūkgaļas cepetis 60 138 13,046 8,588 1,241 0,06 0,093

Vārīti rīsi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,2 0,924

Siera mērce ar ķiploku 40 53 1,128 4,971 0,881 0,032 0,022 1;7

Burkānu salāti ar krējumu 100 62 1,365 4,164 4,611 0,2 2,88 7,

Ūdens ar ogām 200 4 0,08 0,04 0,55

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
 kopā: 649 27,83 21,97 82,77 1,092 0 7,742

Otrā Izvēle

Zivju zupa 150 63 4,282 3,246 4,124 0,6 1,623 4;9

Cūkgaļas cepetis 60 148 13,046 9,788 1,241 0,06 0,093

Vārīti griķi 160 177 3,96 0,845 38,333 0,16 1,69

Siera mērce ar ķiploku 30 67 3,836 5,6 0,353 0,015 0,01 1;7

Zaļie lapu salāti ar dārzeņiem un krējuma mērci 70 37 1,074 2,807 2,066 0,82 7,

Ūdens ar ogām 200 4 0,08 0,04 0,55

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
 kopā: 548 28,00 22,61 56,71 0,835 0 5,336

Launags

Karstmaize ar sieru un tomātiem 60 187 3,306 10,824 18,994 1,17 1;10;3;7

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

Kakao dzēriens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,

Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
 kopā: 349 10,53 15,51 41,66 0 2,000 2,904


