Nedélas eédienkarte

Gru pa 1.-4. klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 11.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki_ | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas buljona zupa ar risiem 200 104 4,541 3,898 12,556 0,17 1,543
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgala saldskaba mércé 100 197 9,827 13,499 9,267 0,1 0,528
Variti griki 180 199 4,455 0,95 43,124 0,18 1,901
Balto redisu un gurku salati ar kréjumu 100 43 1,199 3,139 2,234 0,988 7,
Auglu un ogu dzériens 150 22 0,234 0,204 4,448 0,375 1,218
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 678 23,83 23,25 91,84 0,450 | 0,375 8,378
Launags
Biezpiens ar jogurtu 100 92 16, 0,84 5, 7,
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1,14 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 263 18,63 9,81 24,38 0 3,000 1,340
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 12.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéeni
Pusdienas
Svaigu kapostu zupa ar ctkgalu 150 70 2,304 4,186 5,731 0,15 2,38
Plovs ar ciikgalu 150 306 11,568 12,435 36,914 0,6 1,794
Biesu salati 100 84 1,425 5,095 8,08 0,2 0,1 2,375
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 556 21,30 25,72 59,73 0,950 | 0,100 6,549
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
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 294 9,64 14,18 31,10 0 3,000 1,750
Olbaltumvi Skiedrvie
tresdiena, 13.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Vistas galas bumbina ar risiem 90 203 11,548 11,081 13,604 0,367 0,564 1;3
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7,
Kinas kapostu salati ar dillém un ellu 100 22 1,525 1,205 2,241 0,4 1,035
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Jogurta kréms 50 114 2,391 8,478 7,078 2,5 7,
Ogu Kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
kopa: 672 23,35 22,92 90,69 0,917 | 7,500 7,942
Launags
Sausas brokastis musli 30 124 0,63 1,5;7;8
Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Auglis 130 72 1,027 0,325 15,86 0,91
kopa: 292 7,43 4,33 24,86 0 0 1,540
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 14.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Pusdienas
Darzenu un saknu siera zupa 200 118 4,288 7,403 8,267 2,684 7,
Maltas vistas galas mérce 70 111 7,552 7,159 4,179 0,21 0,397 7,
Varita pasta - makaroni 180 312 10,074 3,192 59,378 0,72 1,
Burkanu salati ar ellu 90 64 0,864 4,673 4,596 0,18 0,45 3,11
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 701 28,78 26,43 85,42 1,110 [ 0,450 6,191
Launags
Rauga pankika 100 236 6,143 8,264 33,695 0,5 0,047 1;3;7
levarijums 30 42 0,3 0,03 11,7
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 343 7,26 8,60 59,60 0 2,500 0,747
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 15.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni

Pusdienas




BieSu zupa 200 64 1,684 2,213 9,262 0,2 2,956 9,

Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

Cukgalas kotlete 70 221 12,624 17,087 4,215 0,28 0,587 1;3

Varfti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452

Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 50 0,49 4,528 1,865 0,05 0,035 1,7

Jauno kapostu un gurku salati ar ellas mérci 80 42 0,957 2,846 3,051 0,06 0,22 1,826

Janogu dzériens 150 20 0,17 0,034 4,486 3,75 0,525

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 660 23,74 28,48 74,47 0,790 | 3,970 12,581

Launags

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

Zemenu mérce 20 10 0,16 0,08 2,098 1, 0,32

Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008

Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 1,29 1;11

Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
kopa: 304 18,99 13,71 25,30 0 6,000 1,610




Nedélas eédienkarte

Gru pa 1.-4. klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 18.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki_ | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Cetru graudu parslu putra 200 186 8,96 4,256 27,119 0,2 0,4 3,584 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 336 12,95 9,29 48,95 0,200 | 3,400 5,524
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadelém 150 85 6,346 3,606 6,578 0,15 1,038 1;3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgalas gulass 90 184 10,584 13,992 4,058 0,094 0,222 1;7
Variti risi 150 170 3,366 0,297 38,462 0,15 0,693
Burkanu salati ar ellu 100 35 1, 1,2 4.8 0,2 3,6
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 539 23,22 20,44 64,39 0,594 0 6,653
Launags
Bananu pankika 200 508 11,278 28,95 50,288 0,4 1,626 1;3,7
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Auglis 130 72 1,027 0,325 15,86 0,91
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 632 13,35 33,38 68,70 0,400 | 2,000 2,536
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 19.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Risu putra 200 184 7,16 3,38 31,508 0,2 1, 0,42 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Siers 40 136 9,92 10,72 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 5 20 4,99 5,
kopa: 499 19,16 22,71 55,25 0,200 | 6,000 1,770
Pusdienas
Darzenu zupa ar gribam un cikgalu 150 54 3,188 2,389 4,812 0,161 1,033 1,9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Makaroni ar maltu cikgalu un darzeniem 180 346 16,122 13,991 38,105 1,152 1,408 1,
Kapostu salati ar kukurdizu un zalumu ellas mérci 80 38 1,307 1,832 4,146 0,32 2,237
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 544 26,75 23,21 56,20 1,633 0 4,678
Launags
Cepti kartupeli ar olu 200 311 7,551 19,51 25,563 0,55 3,766 3,7
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Gurki 100 12 0,6 0,2 1,8 0,5
kopa: 419 14,15 23,71 36,36 0,550 0 4,266
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 20.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 200 180 7,518 4,009 28,626 0,2 1, 1,178 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 317 9,76 8,54 50,67 0,200 | 4,000 2,728
Pusdienas
Cukgalas kotlete 60 190 10,821 14,646 3,613 0,24 0,503 1;3
Kartupelu biezputra 180 152 4,873 1,714 28,462 0,18 3,78 7,
Kraukskigie darzenu salati 100 32 1,163 2,182 2,402 0,3 1,258
Kakao kréms 40 118 2,024 9,733 5,485 4, 0,486 7,
Ogu Kiselis 90 89 0,288 0,092 21,28 4,5 0,894
Udens ar citrusaugliem 200 3 0,068 0,032 0,46 0,064
kopa: 584 19,24 28,40 61,70 0,720 | 8,500 6,985

Launags




Biezpiens ar kréjumu 100 107 17,36 2,45 3,87 7,
Blenderétas zemenes 20 7 0,168 0,084 1,155 0,336
Séklu maize 30 89 3,15 1,92 14,13 1,29 1;11
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Auglis 130 72 1,027 0,325 15,86 0,91

kopa: 352 21,79 13,08 35,46 0 0 2,536

Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 21.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals [Cukurs las Alergéni

Brokastis
Tris graudu parslu putra 200 174 7,68 3,664 26,219 0,2 0,4 3,84 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Krémsiers 30 61 2,16 5,34 0,99 7,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 368 13,90 9,68 54,20 0,200 | 3,400 6,040
Pusdienas
Skabenu zupa 200 104 3,389 5,662 9,617 0,8 1,995 1.3
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Vistas galas frikasé 100 185 12,183 13,482 3,152 0,267 0,335 1,7
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Redisu un burkanu salati 100 61 1,08 5,12 2,64 0,4 2,
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
Auglu un ogu dzériens 200 29 0,312 0,272 5,931 0,5 1,624

kopa: 714 25,48 27,15 89,47 1,667 | 0,500 [ 10,266
Launags
Omlete 100 129 9,748 8,552 2,328 0,4 0,026 3,7
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Darzenu asorti 70 13 0,641 0,139 2,139 1,553
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 418 19,40 21,77 35,57 0,400 | 3,000 4,413

Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 22.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni

Brokastis
Manna biezputra 200 153 7,03 3,006 24,234 0,2 0,2 0,026 1,7
Kanélcukurs 5 18 0,118 0,008 4,47 2,5 1,328
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,

kopa: 346 11,48 12,22 46,70 0,200 | 5,700 3,194
Pusdienas
Ziedkapostu krémzupa 200 111 2,696 7,906 7,088 0,6 2,626 7,
Veltnitis tomatu mércé 80 154 9,9 9,695 6,573 0,086 0,389
Varti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376 0,2 4,452
Kinas kapostu salati ar gurkiem un kré&jumu 80 41 1,288 3,332 1,825 0,08 0,608 7,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,

kopa: 602 25,84 25,43 65,90 0,966 0 9,175
Launags
Biezpiena sierin$ 38 141 4,446 9,31 9,918 7,
Saldskabmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 1,8 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 40 7 0,4 0,08 1,04 0,4
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7

kopa: 384 8,24 18,34 45,80 0 3,000 2,900




Nedélas eédienkarte

Gru pa 1.-4. klase
Olbaltumvi Skiedrvie
pirmdiena, 25.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki_ | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Auzu parslu putra 200 187 8,87 5,3 26,23 0,2 0,04 1,62 1,7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 376 13,38 14,51 48,29 0,200 | 3,040 3,560
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2,727 4,321 10,123 0,2 3,847 9,
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Sautéta cukgala ar darzeniem 70 102 7,596 7,554 1,093 0,28 0,623
Varita pasta - makaroni 150 260 8,395 2,66 49,481 0,6 1,
Kapostu un redisu salati ar kefira mérci un zalumiem |70 27 1,164 1,247 2,63 0,35 1,498 7,
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 7,
kopa: 585 26,01 20,78 72,46 1,430 0 5,968
Launags
Biezpiena placenitis 100 217 17,986 6,552 21,162 7, 0,021 1;3;7
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Kréjums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 7,
Zalu téja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
Auglis 100 56 0,79 0,25 12,2 0,7
kopa: 340 19,42 10,86 40,80 0 10,000| 0,721
Olbaltumvi Skiedrvie
otrdiena, 26.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki [ Oglhidrati | Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Piecu graudu parslu putra 200 184 8,192 4,064 27,439 0,2 0,4 3,616 1,7
levarijums 20 28 0,2 0,02 7,8
Séklu maize 15 45 1,575 0,96 7,065 0,645 1;11
Krémsiers 20 40 1,44 3,56 0,66 7,
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 307 11,93 8,71 44,98 0,200 | 2,400 4,261
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem un galu 200 182 8,358 12,843 8,395 0,2 0,66 2,12
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Plovs ar vistas galu 200 372 13,988 11,191 53,419 0,8 2,475
Marinétu gurku salati 100 53 0,798 3,002 5,857 0,022
Auglu dzériens 200 65 0,315 0,234 15,159 6, 1,068
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 734 25,31 28,55 93,01 1,000 [ 6,660 6,785
Launags
Karstmaize ar desu un sieru 60 225 7,9 14,05 16,53 1,05 1;10;3;7
Kakao dzériens 200 45 2,254 2,386 3,498 0,851 7,
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
Banani 100 88 1,2 0,2 20, 18
kopa: 366 11,35 16,64 42,02 0 2,000 3,701
Olbaltumvi Skiedrvie
treSdiena, 27.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [Cukurs las Alergéni
Brokastis
Kukuridizas putra 200 139 7,12 3,416 21,086 0,2 0,2 2,068 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 1,14 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Gurki 20 2 0,12 0,04 0,36 0,1
Té&ja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 320 10,26 12,45 43,22 0,200 | 2,200 3,308
Pusdienas
Cukgalas bumbina piena mércé 70 128 7,724 8,6 4,9 0,133 0,848 1;3;,7
Vartti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,15 3,339
Burkanu salati ar ellu 70 50 0,672 3,634 3,575 0,14 0,35 2,419
Zalumu un ellas mérce 5 31 0,036 3,357 0,333 0,075 | 0,275 0,032
Biezpiena masa 50 64 7,798 1,703 4,314 2,5 7,
Ogu Kkiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993




Piens 200 96 6,4 4, 9, 7,
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 635 27,92 21,90 79,66 0,498 | 8,125 8,731
Launags
Piena zupa ar risiem 300 180 8,046 4,317 27,596 0,3 3, 0,273 7,
Bumbieri 100 55 0,5 0,3 12,4 3,3
Kliju maize 30 82 3,63 0,81 14,19 1,74 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Siers 20 68 4,96 5,36 7,
kopa: 422 17,17 14,91 54,41 0,300 | 3,000 5,313
Olbaltumvi Skiedrvie
ceturtdiena, 28.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Olu kultenis 100 147 10,536 10,17 2,457 0,1 0,026 3,7
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1,
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 7,
Tomati 20 3 0,2 0,04 0,52 0,2
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 2 8 1,996 2,
kopa: 268 13,18 14,74 19,61 0,100 | 2,000 1,576
Pusdienas
Vistas galas zupa ar darzeniem 200 119 7,21 7,566 5,284 0,2 2,745
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 7,
Cukgala salda kréjuma mércé 100 191 11,111 13,941 5177 0,2 0,443 7,9
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112
Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu 90 44 1,138 2,879 3,399 0,09 2,324
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1,
kopa: 639 26,34 26,76 72,50 0,690 0 8,724
Launags
Kéekss 50 193 2,05 8,7 26,2 1,37
Auglis 130 72 1,027 0,325 15,86 0,91
Zalu teja 200 2 0,026 0,051 0,008
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 279 3,10 9,08 45,06 0 3,000 0,910
Olbaltumvi Skiedrvie
piektdiena, 29.maijs | Svars, g Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals |Cukurs las Alergéni
Brokastis
Prosas biezputra 200 180 7,518 4,009 28,626 0,2 1, 1,178 7,
levarijums 10 14 0,1 0,01 3,9
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 1,35 1,
Sviests 10 75 0,06 8,25 0,44 7,
Svaigu darzenu asorti ar sarkanajiem redisiem 70 13 0,641 0,139 2,139 1,553
Téja 200 3 0,52 0,102 0,016
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
kopa: 365 10,73 12,81 52,52 0,200 | 4,000 4,081
Pusdienas
Darzenu biezenzupa 200 127 1,458 10,206 7,57 0,2 2,978
Baltmaizes grauzdini 10 28 0,78 0,41 5,14 0,01 0,38 1,
Cepta zivs majas gaumé 60 151 11,159 7,949 8,635 0,06 0,028 1;3;4,7
Kartupelu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7,
Kinas kapostu salati ar burkaniem 100 43 1,42 3,196 2,915 0,1 0,5 1,24
Auglu un ogu dzériens 200 29 0,312 0,272 5,931 0,5 1,624
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
kopa: 608 22,63 24,02 73,99 0,520 | 1,000 [ 11,600
Launags
Biezpiena sacepums 100 188 18,278 2,764 22,103 13, 0,041 1;11;3;7
Zemenu mérce 20 10 0,16 0,08 2,098 1, 0,32
Kakao dzériens 200 98 6,433 4,433 8,467 1,034 7,
Cukurs baltais 3 12 2,994 3,
Auglis 130 72 1,027 0,325 15,86 0,91
kopa: 380 25,90 7,60 51,52 0 17,000 | 2,305




