
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 1.-4.klase Veģetārs

pirmdiena, 31.marts Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergēni

Pusdienas

Buljons ar dārzeņiem 150 22 1,174 0,255 3,635 0,15 2,006 9,

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

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

Siera kotlete 70 220 14,337 14,003 8,821 0,054 1;3;7

Balto redīsu un gurķu salāti ar krējumu 50 21 0,6 1,57 1,117 0,494 7,

Burkāni 50 13 0,5 0,1 2,4 1,8

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

Piens (skolas) 120 58 3,84 2,4 5,4 7,

Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0,75 1,218
 kopā: 640 27,49 20,87 84,29 0,350 0,750 8,784

otrdiena, 1.aprīlis Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergēni

Pusdienas

Svaigu kāpostu zupa 200 92 1,964 5,273 8,973 0,8 3,306 9,

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

Dārzeņu plovs 250 300 6,975 5,888 54,552 1,25 4,378

Vārītas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25

Burkānu salāti ar krējumu 50 31 0,682 2,082 2,306 0,1 1,44 7,

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

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
 kopā: 684 20,65 19,13 105,68 2,150 1,000 14,198

trešdiena, 2.aprīlis Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergēni

Pusdienas

Pelēko zirņu plācenītis 70 160 7,074 6,185 18,721 0,784 4,267 1;11;3;7

Kartupeļu biezputra 150 127 4,06 1,429 23,718 0,15 3,15 7,

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

Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 50 21 0,762 1,602 1,37 0,05 0,25 0,518

Svaigi dārzeņi 50 9 0,549 0,108 1,494 1,006

Zaļumu un eļļas mērce 5 31 0,036 3,357 0,333 0,075 0,275 0,032

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

Jogurta krēms 50 109 2,164 7,503 8,264 4,5 7,

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

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
 kopā: 676 17,03 24,96 94,23 1,059 11,025 12,690

ceturtdiena, 3.aprīlis Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergēni

Pusdienas

Ziedkāpostu brokoļu zupa 200 79 2,739 4,32 7,178 0,2 3,485 9,

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

Dārzeņu lečo 90 63 1,547 2,105 9,338 0,36 1,35 3,377

Vārīta pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,6 2,55 1,

Burkānu salāti ar eļļu 50 35 0,47 2,594 2,506 0,15 0,25 1,692

Baltie redīsi ar burkāniem 50 10 0,525 0,075 1,725 1,3

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

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624
 kopā: 726 16,40 19,58 110,39 1,310 2,600 16,228

piektdiena, 4.aprīlis Svars, g Kcal

Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrviel

as Alergēni

Pusdienas

Biešu zupa ar kartupeļiem 200 67 1,684 2,213 9,861 0,2 0,6 2,956 9,

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 7,

Kāpostu kotlete 70 158 4,158 7,878 17,346 0,56 2,563 1;11;3;7

Vārīti kartupeļi 180 134 3,816 0,191 28,238 0,18 4,007

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

Ķīnas kāpostu salāti ar gurķiem un krējumu 50 25 0,805 2,082 1,14 0,05 0,38 7,

Vārītas bietes 50 21 0,75 0,05 4,2 1,25

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 1, 1,624

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 2,2 1,
 kopā: 603 15,48 19,51 88,61 1,040 1,600 15,014


