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Nedélas Edienkarte .0z 1015
Grupa BD1-2 ), AN
Papildus 3x nedé&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9, klasei) ".f 4 !
Energétiskd Olbaltum W\ Reise -
Svars (g) vértrba (kkal) vielas Tauki  Oglhidratt  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni
pirmdiena, 17.marts L e e ' e T
Brokastis
Manna biezputra 120 92 4,218 18036 14,5402 0,0001 0,0001 00186 17
Kané|cukurs 2 7 0,047 0,003 1,788 0 0,001 0,531
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 0 0 1,38 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 i
Z3|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 207,999 6,232 6,323 30,963 0, 0,001 1,897
Pusdienas
Biedu zupa ar
kartupeliem un galu 100 49 1,4445 2,7595 4,5392 0,0001 0,0003 15216
Kré&jums skabs 5 10 013 1, 0,135 0 0 0 7
Maltas ciikgalas mérce 60 96 6,8944  6,0532 3,4907 0,0002 0 03271 1,7
Varita pasta - makaroni 90 179 0,504 2,79 324 0,0004 0 1,63
Kinas kapostu salati ar
kukurdizu un elju 80 23 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828
Udens ar ogam 100 2 0,04 0,02 0,275 0 0 0
Kopa: 384,019 9,527 15,77 45,279 0001 0,002 5,284
Launags
Biezpiens ar kréjumu 60 64 10,416 1,47 2,322 0 0 0 7
levarjums 5 ¥ 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Baltmaize 20 46 1,26 0.2 96 0 0 0,9 1
Aboli 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Z3|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 00144 0] 0 0
Kopé: 161,018 11,983 5052 14,646 0 0 1,05
Diena kopa : 753,035 27,741 28,046 90,888 0,001 0,003 8,231
Brokastis
Olu kultenis 60 87 52679  6,5853 1,2283 0 0 00132 3;7
Saldskabmaize 30 69 1,89 0.3 14,4 0 0 1,35 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0] 7
Tomati 30 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15
Za|u t&ja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 207,962 9,111 10,645 17,839 0 0 2,557
Pusdienas
Gurku zupa ar
putraimiem un cikgalju 120 71 2,1901 3,3676 7,9338 0,0001 0,0006 15713  1;9
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas galas un darzenu
sautgjums 100 75 6,2015 29792 52215 0,0001 0 23816 9
Biesu salati ar
kiplokiem un elju 60 42 0,96 1,8651 5,3334 0,0002 0 1,44
KirSu dzériens 100 44 0,165 0,045 10,45 0 0 0,205
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopa: 304,476 10,44 11,5 38,537 0, 0 7,277
Launags
Smalkmaizite 60 172 8,3485 4,932 23,5116 0 0,0101 03432 1;3.7
Apelsini 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kakao dzériens 150 74 48249 33248 6,3504 0 0 07752 7
Kopé: 285,005 10,592 6,897 34,675 0 0,01 1,472
Diena kopaé : 796,443 30,143 29,042 91,051 0, 0,01 11,306
[tregdiena, 19.marts B
Brokastis
Auzu parslu putra 120 112 5,322 3,18 15,714 0,0001 0,0001 0,972 1;7
levarijums 8 1 0,08 0,008 3,12 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 4 30 0,024 33 0,176 0 0 0 7
Za|u t&ja 150 3 0,0468  0,0918 0,0144 0 0 0
Kopa: 201,61 6,733 6,78 28,624 0 0, 1,872
Pusdienas
Cikgalas bumbina
piena mércé 60 it 6,6754 7,3554 4,3547 0,0001 0 06779 1,37

Variti kartupeli 100 74 212 0,106 15,688 0,0001 0 2,226



Kapostu saléti ar aboluy,

puravu un kr&umu 60 34 0,9066 1,9491 3,0828 0,0005 0 14259 7
Biezpiena masa 30 66 1,2982 45015 4,9584 0 0,0027 0 7
Ogu kiselis 70 26 03122  0,0812 5,5692 0 0,0035 0,924
Kopé: 312,862 11,365 14,038 33,893 0,001 0,006 5,254
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 150 97 4,545 2,325 14,64 0,0001 0,0001 1,545 §
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 7
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0 0 0,86 111
Gurki 20 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15
Kopé: 221,49 7,07 7,855 30,38 0, 0, 2,755
Diena kopé : 735,962 25,168 28,673 92,898 0,001 0,006 9,881
[ceturtdiena, 20.marts e ]
Brokastis
Kukurizas putra 100 76 38 1,764 11,8688  0,0001 0,0001 1,222 7
levarijums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 96 0 0 0,9 if
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Z3|u téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopé: 168,999 5187 6,186 23,653 0, 0, 2,122
Pusdienas
Skabenu zupa 120 99 8,2672  4,9735 5,0242 0,0001 0 2,379 3
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cakgalas gulass 60 123 7,0563 9,328 2,7054 0,0001 0 0,1482 1.7
Varti risi 70 79 15708 0,1386 17,9487  0,0001 0 0,3234
Svaigu kapostu biegu
salati ar ellas mérci 60 34 0,8268 1,9044 3,2478 0,0001 0,0003 1,686
Udens ar ogam 100 2 0,04 0,02 0,275 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopé: 365,209 16,855 15,987 37,701 0, 0, 4,844
Launags ;
Pankika 70 165 4,2999 57845 23,5863 0 0,0004 00328 1;3.7
levarfjums 10 14 0.1 0,01 39 0 0 0 7
Aboli 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35
Za|u téja 150 3 0,0468 0,0918 0,0144 0 0 0
Kopé: 212,046 4,95 7,607 29,917 0 0, 0,383
Diena kopa : 746,254 26,992 29,774 91,271 0,001 0,001 7,348
|piektdiena, 21.marts o
Brokastis
Cetru graudu putra 120 135 4,8936 22138 24,0989 0,0002 0,0002 08755 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0 0 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Za|u téja 150 3 0,0468 00918 0,0144 0 0 0
Kopéa: 272,084 7 11,836 33,873 0, 0, 1,736
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 100 15 0,7825 0,1697 2,4234  0,0001 0 1,3372 9
Vistas galas kotlete
majas gaumeé 50 133 87793  9,3126 3,5296 0 0 01992 1;3
Kartupe|u biezputra 90 76 2,4363 08572 142308 0,0001 0 1,89
Burkanu salati ar
&boliem un elju 60 48 05136 31476 4,4388 0,0002 0,0012 1,9056
Auglu un ogu dz&riens 100 16 0,156 0,136 3.215 0 0,0005 0,812
Kopa: 254,38 12,754 10,596 26,279 0, 0,001 6,398
Launags
Svestmaize ar sieru 40 110 52667 9,3667 11,02 0 0 0,7 17
Banani 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Kafijas dzériens 150 34 1,6908  1,7895 2,6238 0 0 06384 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 194,577 10,645 12,867 27,906 0 0,002 1,965
Diena kopé : 720,042 30,499 35,298 88,159 0, 0,003 10,099
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g Svars_(g) vértiba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni
|pirmdiena, 17.marts T e e e
Brokastis
Manna biezputra 150 115 52725 22545 18,1752  0,0001 0,0001 00195 1.7
Kané&|cukurs 3 11 0,0705  0,0045 2,682 0 0,0015 0,7965
Saldskabmaize 30 69 1,89 03 14,4 0 0 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 7
Zau téja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0]
Kopé: 235,551 7,325 6,806 35,496 0, 0,002 2,166
Pusdienas
Biedu zupa ar
kartupeliem un galu 150 73 21668  4,1393 6,8089  0,0001 0,0005 2,2823
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 7
Maltas clkgalas mérce 70 112 8,0434 7,0621 4,0725 0,0003 0 0,3816 1.7
Va&rita pasta - makaroni 100 199 0,56 3.1 36, 0,0004 0
Kinas kapostu salati ar
kukurdizu un e|ju 80 33 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 04125 0 0
Kopé: 453,316 11,559 19,004 52,608 0,001 0,002 6,587
Launags
Biezpiens ar kréjumu 80 86 13,888 1,96 3,096 0 0 7
levarijums 10 14 0.1 0,01 39 0 0
Baltmaize 20 46 1,26 02 96 0 0 1
Aboli 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0
Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 00192 0 0
Kopé: 190,37 15,52 6,477 17,375 0 0
Diena kopéa : 879,238 34,405 32,287 105479 0,001 0,004
|otrdiena, 18.marts o |
Brokastis
Olu kultenis 80 139 8,4286 10,5364 1,9653 0,0001 0 00212 3;7
Saldskabmaize 30 69 1,89 03 144 0 0 1
Sviests 5 a7 0,03 4,125 0,22 0 0 7
Tomati 30 11 0,5597  0,1297 1,8437 0 0 9
Za|u téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0
Kopa: 262,815 12,381 14,649 18,888 0, 0 2,804
Pusdienas
Gurku zupa ar
putraimiem un clikgalu 150 89 27376 42094 89,9172 0,0002 0,0008 1,9641 1.8
Kr&jums skabs L] 10 0,13 1, 0,135 0 0 7
Vistas galas un darzenu
sautgjums 150 113 94372 44689 7,8472 0,0001 0 35723 9
Biesu salati ar
kiplokiem un elju 70 49 1,12 2,176 6,2223 0,0003 0
Dzé&riens 150 66 0,2475  0,0675 15,675 0 0 0,3075
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1
Kopé: 390,32 14,056 14,855 48,494 0,001 0
Launags
Smalkmaizite 60 172 8,3485 4,932 23,5116 0 0,0101 03432 1,37
Apelsini 100 56 079 0,25 12,2 0 0
Kakao dzériens 200 98 68,4332 4,433 8,4672 0 0 1,0336 7
Kopé: 326,966 11,393 7,568 39,21 0 0,01
Diena kopé : 978,1 37,83 37,071 106,592 0,001 0,01 13,999
|treddiena, 19.marts |
Brokastis
Auzu parslu putra 150 140 6,6525 3,975 19,6425  0,0001 0,0001 1,7
levarmums 10 14 0,1 0,01 39 0 0
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 1
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 7
Za|u t&ja 200 B 0,0624 0,1224 0,0192 0 0
Kopaé: 240,792 8,105 8,432 33,382 0, 0, o &
Pusdienas
Cikgalas bumbina
piena mércé 70 129 7,7879  8,5813 50805  0,0001 0 07909 1;3.7
Vartti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,0001 0
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K&postu salati ar &bolu,

puravu un kr&jumu 70 39 1,0677 22739 3,5966 0,0006 0 16636 7
Biezpiena masa 30 66 1,2982 45015 4,9584 0 0,0027 0 7
Ogu kiselis 70 26 03122 0,0812 55692 0 0,0035 0,924
Kopé: 375,03 13,706 15657 43,057 0,001 0,006 6,718
Launags
Piena zupa ar
makaroniem 200 129 6,06 3.1 19,52 0,0002 0,0002 2,06 1,7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Séklu maize 20 59 21 1,28 9,42 0 0 0,86 111
Gurki 30 4 0.18 0,06 0,54 0 0 0,15
Kopa: 264,911 8,743 868 37,7 0, 0, 3,41
Diena kopa : 880,733 30,554 32,769 114,138 0,001 0,007 12,243
|ceturtdiena, 20.marts . T e
Brokastis i
Kukuriizas putra 150 114 5.7 2,646 17,8032 00,0001 0,0001 1833 7
levarjums 10 14 0,1 0,01 39 0 0 0
Saldskabmaize 30 69 1,89 0,3 14,4 0 0 1,35 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Za|u tgja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 237,814 7,782 7,203 36,342 0, 0, 3,183
Pusdienas
Skabenu zupa 150 99 82672 4,9735 5,0242 0,0001 0 2,379 3
Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cikgalas gulags S0 184 10,5844 13,992 4,0581 0,0001 0 0,2223 1,7
Vartti rsi 120 136 26928 0,2376 30,7692  0,0001 0 0,5544
Svaigu kapostu biegu
salati ar e|las mérci 70 39 0,9646 22218 3,7891 0,0001 0,0004 1,967
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 04125 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopa: 522,666 24,419 22735 54,228 0, 0, 6,223
Launags E
Pankika 100 230 41427 6,2636 406947 0 0,0005 00468 1:3;7
levarfjums 10 14 0.1 0,01 3.9 0 0] 0
Abali 70 39 0,553 0,175 8,54 0 0 0,49
Za|u téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 287,99 5018 8,561 48,524 0 0,001 0,537
Diena kopa : 1059,47 37,22 38,499 138,094 0,001 0,001 9,943
[piektdiena, 21.marts ;
Brokastis
Cetru graudu putra 150 169 6,117 27672 30,1236 0,0003 0,0003 1,0944 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Séklu maize 20 59 2.1 1,28 9,42 0 0 0,86 111
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0 7
Zalu t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 306,785 8,339 12,42 40,003 0, 0, 1,954
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 150 22 1,1738  0,2546 3,635 0,0001 0 20058 9
Vistas galas kotlete
méjas gaumé 60 159 10,8351 11,1751  4.2356 0,0001 0 02391 1.3
Kartupe|u biezputra 100 85 2,707 0,9525 15,812 0,0001 0 2.1 7
Burkanu salati ar
dboliem un e||lu 70 56 05992 36722 5,1786 0,0003 0,0014 2,2232
Auglu un ogu dzériens 150 66 0,2475  0,0675 15675 0 0 0,3075
Kopé: 307,04 1535 12,726 31,865 0, 0,001 8,083
Launags
Sviestmaize ar sieru 60 160 79 14,05 16,53 0 0 1,05 T
Banani 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Kafijas dzériens 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 08512 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 269, 15,123 18,733 39,193 0 0,002 2,784
Diena kopé : 882,654 38,813 43879 111,061 0,001 0,003 12,821
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Nedélas Edienkarte BGL g 0p 1025
Grupa BD 3-6 193 'iL L '
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) %"_\ R viscus
Energétiska  Olbaltum RS OniR )
Svars (g) vértba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni
Ipirmdiena, 17.marts ' : e S ]
Brokastis
Griku mannas putra 150 108 1,7457 15051 21,6741 0,0001 0,0015 0,459
Kané|cukurs 3 11 0,0705  0,0045 2,682 0 0,0015 0,7965
"Pus2avéta desa "Zal3
daksina"" 20 44 3,74 3,08 0,44 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaiz&m 5 36 0 4, 0 0 0 0
Z3|u t&ja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0]
Kopé: 268,985 5,706 9,68 39,005 0, 0,003 1,256
Pusdienas
Biedu zupa ar
kartupeliem un galu 150 73 2,1668 4,1383 6,8089 0,0001 0,0005 2,2823
Maltas clkgalas mé&rce 90 140 7,7427 11,4068 1,7303 0,0001 0 0,2992
VarTti bezgluténa
makaroni 100 145 1,505 2,455 29,05 0,0001 0 0,525
Kinas kapostu salati ar
kukurtzu un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828
Udens ar ogam 150 3 0,06 0,03 0,4125 0 0 0
Kopa: 417,353 12,074 21,703 43,18 0,001 0,002 533
Launags
Varita cikgala 20 56 4,418 4,2044 0,0868 0 0 0,0377
Bezglut&na maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Auglu salati 100 59 0.6 0,328 13,35 0 0 2,04
Z3|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0182 0 0 0
Kopa: 219,871 5,168 9,623 27,646 0, 0 2,078
Diena kopi : 906,21 22,947 41,007 109,832 0,001 0,005 8,663
|otrdiena, 18.marts_ ;__ = 5]
Brokastis
Olu kultenis 80 143 7,5358 10,3636 4,1253 0,0001 0 0,0212 3,
Bezglut&na maize 30 66 00871  0,9684 14,19 0,0003 o] 0
Veganiskais siera
sméring 20 6 0 46 1.6 0 0 0,36
Svaigu darzenu asorti 30 9 0.4664  0,1081 1,6364 0 0 1,1941 9,
Zau tgja 200 4 0,0624 0,1224  0,0192 0 0 0
Kopé: 226,728 8,152 16,163 21,471 0, 0 1,575
Pusdienas
Gurku zupa ar grabam
un cikgalu 150 97 1,1415 76575 6,1395 0,0001 0 2,451
Vistas galas un darzenu
sautéjums 150 113 9,4372 4 4689 7,8472 0,0001 0 3,5723 9,
Biegu salati ar kiplokiem
un ellu 70 49 1,12 2,176 6,2223 0,0003 0 1,68
Kiru dzériens 150 66 0,2475 0,0675 15,675 0 0 0,3075
Kopé: 336,064 12,091 14,712 37,869 0,001 0 8,011
Launags
Bezgluténa kékss 70 285 3,85 13,65 36,19 0 0 0,84 3,
Apelsins 100 56 0.79 0,25 12,2 0 0 07
Kakao bez piena 150 76 0,5283 20895 13,7268 0 0 0,6384
Kopé: 416,46 5,168 15,99 62,117 0 0 2,178
Diena kopéa : 979,251 25411 46,864 121,457 0,001 0 11,765
|tresdiena, 19.marts = . ]
Brokastis
Prosas biezputra bez
piena 150 161 2,478 2,7 31,632 0,0003 0 0,912
levarjums 10 14 0,1 0,01 3.9 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0.,9684 14,19 0,0003 0 0
Vistas galas pastéte ar
burk&niem 30 44 4,5113 2,495 0,7106 0,0001 0 0,325 9
Margarins sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0
Z3a|u téja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 324,374 7,239 10,296 50,452 0,001 0 1,237
Pusdienas

Cikgalas bumbina ar
darzeniem 70 170 10,9163 11,5084 56822 0,0001 0 0,4428



Balti mérce 20 15 0,0252 0,2818 3,1879 0 0 0
Vartti kartupeli 100 74 212 0,108 15,688 0,0001 0 2,226
Kapostu salati ar
zalumiem un e|lu 70 44 0994 29372 35588 00001 00007 2,0223
Bezlaktozes
putukréjums 30 26 0,3708 0,171 5,7993 0 0,003 0,3666
Ogu kiselis 70 26 03122 0,0812 5,5692 0 0,0035 0,924
Kopé: 358,943 14,809 15,146 39,815 0, 0,007 5,982
Launags
Bezglut&nu makaronu
Zupa bez piena 200 87 0,695 0,895 19,0488 00002  0,0006 0,225
Margarins sviestmaiz&m 5 36 0 4, 0 0 0 0
Bezglut&na maize 30 66 0,0871  0,9684 14,19 0,0003 0 0
Gurkis 20 39 0,553 0,175 8,54 g 0 0,49
Kopé: 228,14 1,335 6,038 41,779 0,001 0,001 0,715
Diena kopé : 912,457 23,382 31,48 132,046 0,002 0,008 7,934
|ceturtdiena, 20.marts . e il
Brokastis
Kukuridzas biezputra
bez piena 150 147 2,649 2,394 29,403 0,0008 0 1,974
levarijums 10 14 01 0,01 39 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaiz&m 5 36 0 4, 0 0 0 0
Za|u t&ja 200 4 0,0624 0,1224 0,0182 0 0 0]
Kopa: 265,896 2,899 7,495 47,512 0,001 0 1,974
Pusdienas
Skabenu zupa 150 99 82672 49735 5,0242 0,0001 0 2,379 3,
Cikgalas gulags 90 181 10,1232 14,0582 3,5568 0,0001 0 0,2668
Vartti rsi 120 136 26928 0,2376 30,7692  0,0001 0 0,5544
Svaigu k3postu biesu
salati ar el]las mérci 70 39 0,9646 2,2218 3,7891 0,0001 0,0004 1,967
Odens ar 0gam 150 3 0,06 0,03 0,4125 0 0 0
Kopé: 457,402 22,108 21,521 43,552 0, 0, 5,167
Launags :
Bezgluténa $okolades
péarslas 50 178 3.5 04 44 0 0 0 3,
Piens bezlaktozes 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0
Abols 100 39 0,553 0,175 8,54 0 0 049
Kopé: 352,611 9,003 3,575 74,59 0 0 0,49
Diena kopé : 998,449 26,986 36,672 140,343 0,002 0,001 7,631
|piektdiena, 21.marts W Lo '
Brokastis
Risu biezputra bez
piena 150 155 1,6575 1,92 32,7825  0,0008 0 0,315
levarjums 5 7 0,05 0,005 1,95 0 0 0
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Margarins sviestmaizam 5 36 0 4, 0 0 0 0
Z3|u t&ja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 267,388 1,857 7,016 48,942 0,001 (o] 0,315
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 150 22 1,1738 0,2546 3,635 0,0001 0 2,0058 9,
Tvaicéta vistas galas
kotlete 60 138 9,7176 9,8634 1,9938 0,0001 0 01725
MTcTti kartupeli ar
darzenu buljonu 100 71 2,0515 0,113 15,0061 0,0001 0 2,2326 9,
Burkanu salati ar
aboliem un elju 70 56 0,5992 3,6722 5,1786 0,0003 0,0014 2,2232
Auglu un ogu dzériens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopé: 357,359 14,786 19,391 29,528 0,001 0,002 8,08
Launags
Veganiskais siera
sméring 20 39 43206 22865 0,0138 0 0 0,0053 3,
Bezgluténa maize 30 66 0,0871 0,9684 14,19 0,0003 0 0
Banani 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 07
Kafija bez piena 150 76 0,5283 2,0895 13,7268 0 0 0,6384
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopa: 280,11 5,726 9,594 42,127 7] 0,002 1,344
Diena kopé4 ; 904,856 22,369 36,001 120,596 0,002 0,004 9,738
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Svars (g) vériiba (kkal) vielas Tauki  Oglhidréti Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

|[pirmdiena, 17.marts A - L - ' aEE =
Pusdienas

Biedu zupa ar

kartupeliem un galu 150 73 21668 41393 6,8089 0,0001 0,0005 2,2823
Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Maltas clkgalas mérce 75 120 8,618 7,5665 4,3633 0,0003 o} 0,4089 1.7
Varita pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1
Kinas kapostu salati ar

Kukurdzu un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828

Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopa: 727,46 20,77 26,873 90,951 0,001 0,002 8,882
Launags

Biezpiens ar kr&jumu 100 107 17,36 245 3,87 0 0 0 7
levarjums 10 14 0,1 0,01 39 0] 0 0

Baltmaize 40 92 252 0,4 19,2 0 0 18 1
Aboli 100 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15

Za|u tgja 200 4 0,0624  0,1224 0,0192 0 0 0

Kopé: 257,654 20,252 7,167 27,749 0 0 1,95
|otrdiena, 18.marts Loy R |
Pusdienas

Gurku zupa ar grabam

un clkgalu 150 97 11415 76575 6,1395 0,0001 0 2,451

Kr&jums skabs & 10 0,13 Ts 0,135 0 0 0 7
Vistas galas un darzenu

sautéjums 250 188 15,7288  7,4481 13,0788  0,0002 0 59539 9
Biesu salati ar :

kiplokiem un e|ju 80 56 1,28 2,4868 7,1112 0,0003 0 1,92

Ellas citrona mérce 5 41 0,0048 45037 0,2722 0 0,0002 0,0013

KirSu dzériens 200 88 0,33 0,09 209 0 0 041

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Kopé: 567,651 20976 25224 62,158 0,001 0, 12,843
Launags

Smalkmaizite 60 172 8,3485 4,932 23,5116 0 0,0101 03432 1,3;7
ApelsTni 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kakao dzériens 200 98 6,4332 4,433 8,4672 0 0 1,0336 7
Kopé: 272,966 11,393 7,568 39,21 0 0,01 1,894
[tre&diena, 19.marts 1
Pusdienas

Cikgalas bumbina

piena mércé 100 184 11,1256 12,259 7,2579 0,0002 0 1,1298 137
Variti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,0001 0 3,339

Kapostu salati ar dbolu,

puravu un kréumu 80 45 1,2088 2,5988 41104 0,0006 0 19012 7
Biezpiena masa 40 66 1,2982 45015 49584 0 0,0027 0 7
Ogu kiselis 100 26 0,3122  0,0812 55692 0 0,0035 0,924

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 11 1
Kopé: 661,528 19,914 22,975 61,48 0,001 0,01 8,79

Launags

Piena zupa ar

makaroniem 250 161 7,575 3,875 24 4 0,0002 0,0002 2,575 1.7
Sviests 5 37 0,03 4,125 022 0 0 0 7
Séklu maize 20 59 21 1,28 942 0 0 0,86 1;11
Gurki 30 4 0,18 0,06 0,54 0 0 0,15

Kopé: 261,905 10,495 9,53 46,24 0, 0, 4,135
|ceturtdiena, 20.marts |
Pusdienas

Skabenu zupa 150 99 82672 49735 5,0242 0,0001 0 2,379 3,
Kréjums skabs § 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 i
Cikgalas gulass 90 184 10,5844 13,992 4,0581 0,0001 0 02223 1,7
Varti risi 180 204 40392 03564 46,1538  0,0002 0 0,8316



Svaigu kapostu biegu

salati ar ellas mérci 80 45 1,1024 2,5392 4,3304 0,0001 0,0004 2,248

Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 0

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2.2 1
Kopa: 649,044 27,643 23,461 80,332 0,001 a, 7,881
Launags

Pankika 100 236 6,1427 82636 33,6947 0 0,0005 0,0468 1;3;7
levarijums 10 14 01 0,01 3,9 0 0 0

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

Zalu tgja 200 4 00624 0,1224 0,0192 0 0 0

Kopa: 335,629 7,515 12,636 46,454 0 0,001 0,747
[piektdiena, 21.marts - - -
Pusdienas

Bulions ar darzeniem 150 22 11738  0,2546 3,635 0,0001 0 2,0058 ¢
Kré&jums skabs 5 10 0,13 y - 0,135 0 0 0 7
Vistas galas kotlete

majas gaumé 70 186 12,291 13,0376  4,9415 0,0001 0 02782 1:3
Kartupe|u biezputra 180 152 4,8726 17145 284616  0,0002 0 3,78 7
Sviests 5 37 0,03 4125 0,22 0 0 0] 7
Burkanu salati ar

aboliem un eju 80 72 0,7704 47214 6,6582 0,0004 0,0018 2,8584

Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Rudzu maize 20 52 172 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopé: 613,261 27,329 24,884 68,863 0, 0,001 8,789
Launags

Baltmaize ar sieru 60 225 7,9 14,05 16,53 0 0 1,05 1,7
Banani 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kafijas dzériens 200 45 2,2544 2,386 34984 0 0 08512 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

Kopé: 386,829 15,123 18,733 39,193 0 0,002 2,784



Nedélas Edienkarte
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Grupa 1.-4 klase 0 {(
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
vértiba  Olbaltum
Svars (g) (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

|pirmdiena, 17.marts L o o ]
Pusdienas

Biesu zupa ar

kartupeliem 150 50 12631 11,6597  7,3957  0,0001 0,0004 22172 9

Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Dérzeni salda kréjuma

mércé 80 39 15694  1,9235 37166  0,0005 0 2112 177

Rivéts siers 20 68 4,96 5,36 0 0 0 0 7

VarTta pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1

Kinas kapostu salati ar

kukuriizu un eflu 80 64 0,6848 4,1968 59184 0,0003 0.0016 2,5408

Piens 200 96 6.4 4, 9, 0 0 0 7

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1

Kopé: 690,744 17,777 24,11 90,891 0,002 0,002 10,52
|otrdiena, 18.marts o o |
Pusdienas

Gurku zupa ar gribadm 200 130 1,522 10,21 8,186 0,0002 0 3,268

Kré&jums skabs 10 20 0,26 2, 027 0 0 0 7
Kartupelu - darzenu

saut&jums 200 155 4,62 7.4409 17,0566  0,0016 0 6,0777 9

Biedu salati ar

kiplokiem un ejju 90 63 1,44 2,7976 8,0001 0,0004 0 2,16

Ellas citrona mé&rce 5 41 0,0048 4,5037 02722 0 0,0002 0,0013

Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

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

Kopa: 602,545 17,417 29,717 65,165 0,002 0, 13,897
|tregdiena, 19.marts . ' ' - ]
Pusdienas

Dérzenu kotlete 100 245 73726 13,9328 22,1166 0,001 0 2,1831 1;10;11;3;7
Kr&jums skabs 20 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7

VarTti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,532 0,0001 0 3,339

Kapostu salati ar abolu,

puravu un kr&umu 80 45 1,2088 2,5988 41104 0,0006 0 19012 7
Biezpiena masa 40 109 2,1638  7,5025 8,264 0 0,0045 0 7

Ogu kiselis 100 37 0,446 0,116 7,956 0 0,005 1,32

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1

Kopé: 643,639 16,681 28,649 76,879 0,002 0,01 9,843
|ceturtdiena, 20,marts : |
Pusdienas

Skabenu zupa 150 59 2,0546 32402 53834  0,0001 0 26134 3,
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0

Baltas pupinas kr&juma 1 100 114 3,6364 7,6359 7,598 0,0005 0 2,5275 1,7

Vartti risi 180 204 4,0392 0,3564 46,1538  0,0002 0 0,8316

Svaigu kapostu biesu

salati ar ellas mérci 90 51 1,2402  2,8566  4,8717  0,0001 0,0004 2,529

Citronu ellas mérce 5 37 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013

Odens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 0

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1

Kopé: 581,762 14,626 19,693 85,096 0,001 0,001 10,703
|piektdiena, 21.marts |
Pusdienas

Buljons ar darzeniem 150 22 1,738 0,2546 3,635 0,0001 0 2,0058 g,
Vistas galas kotlete

majas gaumé 70 186 12291 13,0376 49415  0,0001 0 02789 1.3

Mictti kartupeli ar

darzenu buljonu 200 143 4,103 0,2225 30,0123 0,0002 0 4 4651 g,
Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4, 0 0 0 0

Burkanu salati ar

dboliem un elju 80 117 1,8392 10,2368 4652 0,0002 0,0012 2,8008

Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Rudzu maize 40 104 344 0,56 20,08 0 0 2,2 i
Kopé: 638,659 23,159 28,584 69,751 0,001 0,002 13,375

T ,
LB \Sc (SN ST J



TINUZU SAKUMSKOLA

«K Tinizi

pas», T

DRSLAL OxS

Nedélas Edienkarte BL Au\uz(/m 75
Grupa 1.-4 klase {+%) L

Energétiskd Olbaltum W Aol Soves \
Svars (g) Vvériba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergéni

|pim1diena, 17.marts

Pusdienas

Bie$u zupa ar

kartupeliem un galu 150 73 21668  4,1393 6,8089  0,0001 0,0005 2,2823

Maltas cikgalas mé&rce 80 124 6,8824 10,1394 1,538 0,0001 0 0,266

VarMta pasta - makaroni 150 298 0,84 4,65 54, 0,0008 0 2,55 1,
Kinas kapostu salati ar

kukuriizu un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0828

Odens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 0

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1,
Kopé4: 675,305 14,18 24,25 89,635 0,001 0,002 10,157
|otrdiena..;18.mam-ﬁ- . : . T G e |
Pusdienas

Gurku zupa ar gribam

un cikgalu 200 130 1,622 10,21 8,186 0,0002 0 3,268

Vistas galas un darzenu

sautéjums 250 188 15,7288  7,4481 13,0788  0,0002 0 5,9539 9,
Biesu salati ar kiplokiem

un ellu 80 56 1,28 2,4868 7,1112 0,0003 0 1,92

Ellas citrona mérce 5 41 0,0048  4,5037 0,2722 0 0,0002 0,0013

Kirsu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0] 1.1 1,
Kopé: 567,651 20,976 25224 62,158 0,001 0, 12,843

[treédiena, 19.marts : = - s |
Pusdienas

Cikgalas bumbina ar

darzeniem 80 194 12,4758 13,1525 6,5053  0,0001 0 0,5061

Balta mérce 20 15 10,0252 0,2818 3,1879 0 0 0

VarTti kartupeli 150 112 3,18 0,159 23,632 0,0001 0 3,339

Kapostu salati ar

zalumiem un elju 80 51 1,136 3,3568 4,0672 0,0001 0,0008 23112

Citronu e|las mérce g 37 0,0052 4,004 0,3237 0 0,0003 0,0013

Bezlaktozes

putukrgjums 40 26 0,3708 0,171 5,7993 0 0,003 0,3666

Ogu kiselis 100 26 03122  0,0812 5,5692 0 0,0035 0,924

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopé: 729,788 21,396 21,975 75,638 0, 0,011 10,289
|ceturtdiena, 20.marts - =
Pusdienas

Skébenu zupa 150 99 82672 49735 5,0242 0,0001 0 2,379 3
Cikgalas gulags 90 181 10,1232 14,0582  3,5568 0,0001 0 0,2668

VarTi risi 180 204 40392 03564 46,1538  0,0002 0 0,8316

Svaigu kapostu biesu

salati ar ellas mérci 80 45 11024 25392 4,3304 0,0001 0,0004 2,248

Zalumu un ellas mé&rce 5 31 00363  3,3571 0,3331 0,0001 0,0003 0.0323

Odens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 ]

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 8
Kopa: 666,769 27,088 25,884 80,028 0,001 0,001 7,958
[piektdiena, 21.marts T ]
Pusdienas

Buljons ar darzeniem 150 22 11738  0,2546 3,635 0,0001 0 2,0058 9,
Vistas galas kotlete

méjas gauma 70 186 12,291 13,0376 49415 0,0001 0 02789 1.3

Mictti kartupeli ar

darzenu buljonu 200 143 4103 0,2225 30,0123 0,0002 0 44651 9,
Margarins

sviestmaizém 5 36 0 4 0 0 0 0

Burkanu salati ar

aboliem un ellu 80 117 1,8392 10,2368 4,652 0,0002 0,0012 2,8008

Auglu un ogu dzériens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 22 1,

Kopé: 638,659 23,159 28,584 69,751 0,001 0,002 13,375



Nedélas Edienkarte

Grupa 5.-9 klase
Papildus 3x ned&|a LAD programma “Piens un Aug|i skolai"(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétiskd Olbaltum

Svars (g) Vértiba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Alergani

[pirmdiena, 17.marts = : 1
Pusdienas
BieSu zupa ar
kartupeliem un galu 200 98 2,889 5,519 9,0785  0,0002 0,0007 3,0431
Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 74
Maltas clkgalas mérce 100 160 11,4906 10,0887 58178 0,0004 0 0,5452 1.7
Varita pasta - makaroni 200 397 1,12 6,2 T2, 0,0008 0 3.4
Kinas kapostu salati ar
kukurGzu un ellu 80 33 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 14 1
Kopé: 899,398 24,73 32,849 113,415 0,002 0,003 10,947
|otrdiena, 18.marts . : e el
Pusdienas
Gurku zupa ar
putraimiem un clkgalu 200 118 3,6501 56126 13,223 0,0002 0,001 26188 1.9
Kré&jums skabs 5 10 0,13 N 0,135 0 0 0
Vistas galas un darzenu
saut&ums 250 188 15,7288  7,.4481 13,0788  0,0002 0] 59539 9
Biesu salati ar
kiplokiem un eju 90 63 1,44 2,7976 8,0001 0,0004 0 2,16
Ellas citrona mérce 5 41 0,0048  4,5037 0,2722 0] 0,0002 0,0013
Dzérvenu dzériens 200 88 0,33 0,09 20,9 0 0 0,41
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3.3 1
Kopé: 724,692 25346 28,852 87,744 0,001 0, 16,29
|treddiena, 19.marts o . ; ' |
Pusdienas
Cikgalas bumbina
piena mércé 120 221 13,3507 14,7108  8,7094 0,0002 0 1.3558 37
Varti kartupeli 230 171 4876 0,2438 36,0824 0,0002 0 51198
Kapostu salati ar dbolu,
puravu un kréjumu 100 56 1,571 3,2485 5,138 0,0008 0 23765 7
Biezpiena masa 40 66 1,2982 45015 4,9584 0 0,0027 0 7
Ogu kiselis 100 26 0,3122 0,0812 5,5692 0 0,0035 0,924
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopé. 768,606 29,298 27,002 106,63 0,001 0,01 14,572
Iceturt__dl!na, 20.marts ' T : : 7]
Pusdienas
Skébenu zupa 200 132 11,023 66314 6,699 0,0002 0 3172 3
Kr&jums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cikgalas gulass 100 204 11,7605 15,5467 4,509 0,0001 0 0,247 1.7
VarTti risi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,0002 0 0,924
Svaigu kapostu biedu
salati ar e|las mérci 90 51 1,2402 28566 48717 0,0001 0,0004 2,529
Udens ar ogam 200 4 0,08 0,04 0,55 0 0 0
Rudzu maize 60 155 516 0,84 30,12 0 0 3.3 1
Kopé: 792,554 34,012 28,311 98,302 0,001 g, 10,172
|piektdiena, 21.marts i : ' |
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 200 29 1,565 0,3395 4,8467 0,0002 0 26744 9
Kréjums skabs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Vistas galas kotlete
majas gaume 70 186 12291 13,0376 4,9415 0,0001 0 02789 1;3
Kartupelu biezputra 200 169 5414 1,905 31,624 0,0002 0 42
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Burkanu salati ar
&boliem un elju 90 72 0,7704 47214 6,6582 0,0004 0,0018 2,8584
Auglu un ogu dzériens 200 3 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Rudzu maize 60 1556 5,16 0,84 30,12 0 0 33 1

Kopa: 756,509 31,992 26,759 94,652 0,001 0,001 12,077



