
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase

pirmdiena, 14.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni

Pusdienas

Biešu zupa 200 94 2,927 5,541 8,049 0,2 0,2 3,105

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10,851 9,792 1,561 0,4 0,89

Vārīta pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 72, 0,8 3,4 1

Gurķi 50 6 0,3 0,1 0,9 0,25

Burkānu kolrābju salāti 30 14 0,381 0,651 1,491 0,03 0,15 0,882

Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 1,1 1
 kopā: 816 23,96 28,56 103,31 1,430 0,350 9,627

Otrā Izvēle

Biešu zupa 200 94 2,927 5,541 8,049 0,2 0,2 3,105

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Cepts vistas šķiņķītis 70 227 22,371 15,126 0,283 0,28 0,03

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

Tomātu mērce 50 28 0,678 1,128 3,642 0,05 0,613

Gurķi 50 6 0,3 0,1 0,9 0,25

Burkānu kolrābju salāti 30 14 0,381 0,651 1,491 0,03 0,15 0,882

Ūdens ar brūklenēm 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
 kopā: 722 34,88 25,55 86,62 0,760 0,350 8,294

otrdiena, 15.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni

Pusdienas

Ziedkāpostu zupa 200 78 2,539 4,345 7,128 0,2 4,135 9

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7

Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 120 237 11,792 16,199 11,121 0,12 0,634

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

Burkānu salāti ar sēkliņām 70 103 1,609 8,957 4,07 0,21 1,05 2,451

Kāposti tīrīti 30 7 0,42 0,06 1,26 0,9

Ūdens ar citrusaugļiem 200 6 0,112 0,136 0,832 0,128

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
 kopā: 745 26,00 31,75 86,04 0,730 1,050 16,000

Otrā Izvēle

Ziedkāpostu zupa 200 78 2,539 4,345 7,128 0,2 4,135 9

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Vistas gaļas kotlete mājas gaumē 70 186 12,291 13,038 4,941 0,07 0,279 1;3

Vārītas pērļu grūbas 230 212 6,135 0,886 44,908 0,23 2,91 1

Saldā krējuma mērce ar ķiploku 50 53 0,387 5,267 1,176 0,05 0,034 1;7

Burkānu salāti ar sēkliņām 50 73 1,15 6,398 2,908 0,15 0,75 1,75

Kāposti tīrīti 50 12 0,7 0,1 2,1 1,5

Ūdens ar citrusaugļiem 200 6 0,112 0,136 0,832 0,128

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
 kopā: 744 27,01 32,73 84,34 0,700 0,750 12,936

trešdiena, 16.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni

Pusdienas

Kakao krēms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7

Ogu ķīselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993

Vistas gaļa karija mērcē 120 171 11,659 12,137 3,355 0,12 0,454

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

Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un kukurūzu 100 65 1,782 4,852 4,445 0,1 0,2 1,228

Tomāti 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5

Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 4,4 1

Ūdens ar brūklenēm 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
 kopā: 928 28,19 30,92 131,66 0,420 10,200 9,397

Otrā Izvēle

Kakao krēms 50 147 2,53 12,166 6,856 5, 0,608 7

Ogu ķīselis 100 99 0,32 0,102 23,644 5, 0,993

Cūkgaļas kotlete 80 241 14,085 19,39 2,584 0,32 0,317 1;3

Vārīti griķi 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112

Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un kukurūzu 50 32 0,891 2,426 2,223 0,05 0,1 0,614

Tomāti 50 9 0,5 0,1 1,3 0,5

Saldskābmaize 80 183 5,04 0,8 38,4 3,6 1

Ūdens ar brūklenēm 200 3 0,03 0,05 0,62 0,29
 kopā: 935 28,35 36,09 123,54 0,570 10,100 9,034

ceturtdiena, 17.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni

Pusdienas

Skābeņu zupa 200 179 10,234 12,528 6,246 0,2 1,748

Maltās gaļas tomātu mērce 90 132 7,438 10,317 2,352 0,36 0,778

Vārīti griķi 200 221 4,95 1,056 47,916 0,2 2,112

Svaigu biešu salāti 70 53 0,867 3,674 3,984 0,21 1,365

Kāļi tīrīti 30 10 0,36 0,06 2,16 0,026 0,048 0,93

Ūdens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1

Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7
 kopā: 850 35,48 32,54 102,10 0,996 0,048 10,233

Otrā Izvēle

Skābeņu zupa 180 161 9,211 11,276 5,621 0,18 1,573

Vistas gaļas karbonāde mājas gaumē 80 211 12,37 16,135 3,458 0,08 0,026 1;3

Rīsi ar dārzeņiem 180 205 3,547 5,834 34,567 1,926 2,001

Svaigu biešu salāti 50 38 0,62 2,624 2,846 0,15 0,975

Kāļi tīrīti 50 17 0,6 0,1 3,6 0,044 0,08 1,55

Ūdens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
 kopā: 791 31,58 36,87 80,53 2,380 0,080 9,425

piektdiena, 18.oktobris Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergēni

Pusdienas

Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0,809 16,074 0,38 1,834 1

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 7

Cūkgaļas bumbiņa ar papriku un burkāniem 70 141 9,678 9,473 4,15 0,067 0,852 1;3;7

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

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

Tomātu un gurķu salāti ar krējumu 80 49 0,992 4,128 2,112 0,08 0,48 7

Marinēti gurķi 50 14 0,4 0,1 3,

Ūdens ar cidonijām 200 4 0,04 0,05 0,73 0,4

Piens (skolas) 200 96 6,4 4, 9, 7

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 3,3 1
 kopā: 771 31,68 27,43 97,30 0,727 0 11,066

Otrā Izvēle

Buljons ar makaroniem 200 85 3,304 0,809 16,074 0,38 1,834 1

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7

Cepti vistas filejas gabaliņi 65 120 16,712 4,533 3,178 0,26 0,017

Vārīts gaišais bulgurs 200 252 8,75 1,225 48,3 4, 5,6 1

Saldā krējuma mērce ar ķiploku 75 80 0,581 7,9 1,764 0,075 0,051 1;7

Tomātu un gurķu salāti ar krējumu 50 31 0,62 2,58 1,32 0,05 0,3 7

Marinēti gurķi 50 14 0,4 0,1 3,

Eļļas citrona mērce 10 82 0,01 9,007 0,544 0,01 0,5 0,003

Ūdens ar cidonijām 200 4 0,04 0,05 0,73 0,4

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1
 kopā: 781 33,99 27,76 95,13 4,775 0,500 10,405


