Bezgluténa Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
ka vértiba Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
Svars (¢ (kkal) vielas  Tauki i Sals Cukurs las Aleri;ini

Pusdienas
Cikgalas gulass 100 201 11,248 15,6202 3,952  0,0001 0 0,2965
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kraukskigie darzenu salati
ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Bezgluténa maize 20 44 0,0581  0,6456 9,46 0,0002 0 0
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Koié: 649,871 18591 26,921 82,704 0,001 0,001 4,669
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 2,9562 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni ar maltu cikgalu
un darzeniem 180 323 11,7036 15,4467 33,8526 0,0003 0 1,9755
Seleriju, burkanu un abolu
salati ar kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466  0,0005 0,0015 3,061 7;9
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0 0 0 7
Udens ar cidoniju gar$u 150 35 0,015 0,015 8,655 0 0 0
Bezgluténa maize 40 88 0,1162 1,2912 18,92  0,0004 0 0
Koié: 651,792 19,402 25,344 85,64 0,001 0,002 7,983
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 250 98 3,1742 54316 8,9098 0,0002 0 5,1682 9
Ciikgalas kotlete 50 151 8,803 12,1188 1,615  0,0002 0 0,1982 1;3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002 0 4,452
Balta mérce 40 28 0,048 0,5449 5,8251 0 0 0,0011
Biesu - burkanu salati 100 82 1,3535 5,133  7,4358 0,0001 0,0001 2,83
Jogurta un persiku kokteilis 200 157 6, 3,28 25,33 0 0,01 08 7
Udens ar dzérvenu garsu 150 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27
Koié: 702,531 23,634 26,72 89,612 0,001 0,01 13,72
Pusdienas
Frikadelu zupa 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003 0 41212 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas galas gulass 100 201 11,248 15,6202 3,952  0,0001 0 0,2965
Variti risi 180 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Gurki ar dillem 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Bezgluténa maize 40 88 0,1162 1,2912 18,92  0,0004 0 0
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 0 0 0 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
K oié: 597,427 21,498 25,632 69,267 0,001 0,008 5,114
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003 0 41212 9
Cepta vistas gala 80 198 17,3944 13,0508 1,6552 0,0001 0 0,1244
Variti bezgluténa makaroni 180 262 2,709 4,419 52,29  0,0002 0 0,945
Kréjuma un tomatu mérce 40 73 0,61 7,0162 1,9188 0 0 0,0106 7
Svaigu kapostu salati ar
aboliem un ellu 100 60 1,32 3,3 6,06 0,0001 0 3,1
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Bezgluténa maize 20 44 0,0581  0,6456 9,46 0,0002 0 0

Kopa: 742,683 23,612 28871 94,142 0,001 0,003 6,28



Bezgluténa Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”’(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
Energétis
ka
vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
Svars (g) (kkal) vielas Tauki i Sals Cukurs las Alergeni

Pusdienas

Bors¢s 200
Kréjums skabs 5
Cuakgalas strogonovs 100
Vartti griki 180
Kinas kapostu salati ar gurkiem 100
Kefirs 200
Udens ar citronu 200
Bezgluténa maize 20
Auglis 150

Kopa:

Pusdienas

Skelto zirnu zupa 200
Plovs ar cukgalu 200
BieSu salati 100
KirSu dzériens 150

Kopa:

Pusdienas

Majas cukgalas kotleSu masa 70
Vartti kartupeli 180
Kréjuma un tomatu mérce 30
Kraukskigie darzenu salati ar ci 100
Risu piena kokteilis ar zemenér 200

Bezgluténa maize 20
Udens ar dzérvenu gardu 200
Kopa:

Pusdienas

Vistas galas zupa ar nadelém 200
Kréjums skabs 5
Maltas cakgalas mérce 120
Variti bezgluténa makaroni 150
Burkanu salati ar ellu 100
Sokolades puding 60
Ogu kiselis 140
Udens ar citronu 200
Kopa:

Pusdienas

Buljons ar darzeniem 200
Kréjums skabs 5
Zivju kotlete 90
Kartupelu biezputra 180
Sviests 5
Kapostu salati ar burkaniem un 100
Auglis 150
Bezgluténa maize 40
Udens ar dzérvenu gardu 200

Kopa:

0 0

0 0
146 10,9324
199 4,455
51 1,61
96 6,

4 0,07
44 0,0581
84 1,185

622,145 24,311

144 7,7342
404 15,3288
85 1,425
66 0,2475

0
0

0
0

10,3555 2,1556

0,9504 43,1244

4,165
4,
0,06
0,6456
0,375
20,552

5,7784

5,095
0,0675

2,281
9,
0,32
9,46
18,3
84,641

0

0
0,0001
0,0002
0,0001

0

0
0,0002

0
0,001

14,9416 0,0002
16,5714 48,1314 0,0008

8,0798
15,675

697,877 24,736 27,512 86,828

117 9,9729
134 3,816
55 0,4575
98 1,0977
126 0,938
44 0,0581
49 0,02
623,116 16,36

0 0

0 0
187 10,3236
218 2,2575
75 0,93
86 3,057
138 0,448

4 0,07

708,281 17,086

0 0

0 0
214 15,8835
152 4,8726
37 0,03
55 1,332
84 1,185
88 0,1162
49 0,02

679,041 23,439

5,7596
0,1908
5,2621
9,1795

1,924
0,6456

0

22,962

0
0

15,2091

3,6825
5,186
3,9747
0,1428
0,06
28,255

0
0
11,211
1,7145
4,125
3,196
0,375
1,2912
0
21,913

0,0004
0

0,001

6,3924  0,0001
28,2384 0,0002
1,4391 0
2,8363 0
25,89 0
9,46 0,0002
12,16 0
86,416 0,001

0
0
2,307
43,575
5,961
9,6537
33,1016
0,32
94,918

0
0
12,245
28,4616
0,22
5,174
18,3
18,92
12,16
95,481

0

0
0,0001
0,0001
0,0003

0

0

0
0,001

0

0
0,0001
0,0002

0
0,0001

0
0,0004

0
0,001

0 5,4353
0 2,3718
0,0001 2,375
0 0,3075
0, 10,49

0 0,1698

0 4,0068

0 0,008
0,0005 11,2101

0 1,344

0 0

0 0,36
0,001 7,099

0 0

0 0

0 0,399

0 0,7875
0,0015 3,348
0,006  0,7296
0,007  1,3902

0 0
0,015 6,654

0,7121
3,78
1,05

0,36
1 8,902
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Bezgluténa Edienkarte
1.-4.klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Grupa

Svars (1

Energétis

ka vértiba Olbaltum

(kkal)

vielas

Oglhidrat

Tauki i

Sals

Cukurs

Skiedrvie

las Alergeni

Pusdienas

Cikgalas gulads

Vartti griki

Kraukskigie darzenu salati ar
citronu ellas mérci
Bezgluténa maize

Udens ar citronu

Auglis

Kopa

100
200

100

150
150

201
221

98
44
3
84
649,871

11,248
4,95

1,0977
0,0581
0,0525

1,185
18,591

15,6202
1,056

9,1795
0,6456
0,045
0,375
26,921

3,952
47,916

2,8363
9,46
0,24
18,3

82,704

0,0001
0,0002

0
0,0002
0
0
0,001

0
0

0,0005
0
0
0
0,001

0,2965
2,112

1,2101
0
0
1,05
4,669

Pusdienas

BieSu zupa ar kartupeliem
Kréjums skabs

Makaroni ar maltu cikgalu un
darzeniem

Seleriju, burkanu un abolu
salati ar kréjumu

Kefirs

Udens ar cidoniju gar$u
Bezgluténa maize

Kopa

200

180

100
150
150

67
10

323

57
72
35
88
651,792

1,6842
0,13

2,213
1,

9,8609
0,135

0,0002
0

11,7036 15,4467 33,8526 0,0003

1,253
4,5
0,015
0,1162

2,378
3,
0,015
1,2912

19,402 25,344

7,466
6,75
8,655
18,92
85,64

0,0005
0
0
0,0004
0,001

0,0006
0

0

0,0015
0
0
0
0,002

2,9562 9
0 7
1,9755
3,051 7,9
0 7
0
0

7,983

Pusdienas

Ziedkapostu zupa
Cikgalas kotlete

Vartti kartupeli

Balta mérce

BieSu - burkanu salati
Jogurta un persiku kokteilis
Udens ar dzérvenu garsu
Kopa

250
50
200
40
100
200

150

98
151
149

28

82
157

37
702,531

3,1742
8,803
4,24
0,048

1,3535

6,

0,015

23,634

5,4316
12,1188
0,212
0,5449
5,133
3,28
0
26,72

8,9098
1,615
31,376
5,8251
7,4358
25,33
9,12
89,612

0,0002
0,0002
0,0002
0
0,0001
0
0
0,001

[eNeNe)

0
0,0001
0,01
0
0,01

5,1682 9
0,1982 1;3
4,452
0,0011

2,83

08 7
0,27
13,72

Pusdienas
Frikadelu zupa
Kréjums skabs
Vistas galas gulass
Vartti risi

Gurki ar dillém
Bezgluténa maize
Piens

Udens ar citronu
Kopa

250

100
180
100

150
200

261
10
201
221
98
88
72
4

8,2631
0,13
11,248
4,95
1,0977
0,1162
4,8
0,07

18,4755 15,1845 0,0003

1,
15,6202
1,056
9,1795
1,2912
3,
0,06

0,135
3,952
47,916
2,8363
18,92
6,75
0,32

597,427 21,498 25,632 69,267

0 4,1212 9
0 0 0 7
0,0001 0 0,2965
0,0002 0 2,112
0 0,0005 1,2101
0,0004 0 0
0 0 0 7
0 0 0
0,001 0,008 5,114

Pusdienas

Vistas galas zupa ar risiem
Cepta vistas gala

Variti bezgluténa makaroni
Kréjuma un tomatu mérce
Svaigu kapostu salati ar
aboliem un ellu

Auglis

Janogu dzériens
Bezgluténa maize

Kopa:

250

180
40

100
150
150

261
198

262
73

60
84
22
44

742,683

8,2631
17,3944
2,709
0,61

1,32

1,185
0,3352
0,0581
23,612

18,4755
13,0508
4,419
7,0162

3,3
0,375
0,0645
0,6456
28,871

15,1845
1,6552
52,29
1,9188

6,06
18,3
4,458
9,46
94,142

0,0003

0,0001

0,0002
0

0,0001
0
0
0,0002
0,001

[eNeNeNo]

0

0
0,003

0
0,003

4,1212 9
0,1244
0,945
0,0106 7

3,1
1,05
1,05
0
6,28



Bezgluténa Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energéti
ska
vértiba  Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
Svars (i) (kkal) vielas  Tauki i Sals Cukurs las AIerigni
Pusdienas
Borscs 0 0 0 0 0 0 0 0
Kréjums skabs 0 0 0 0 0 0 0 0 7
Cikgalas strogonovs 100 146 10,9324 10,3555 2,1556 0,0001 0 0,2317
Variti griki 180 199 4,455  0,9504 43,1244 0,0002 0 1,9008
Kinas kapostu salati ar gurkiem 100 51 1,61 4,165 2,281 0,0001 0 0,76 7
Kefirs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
Bezgluténa maize 20 44 0,0581 0,6456 9,46 0,0002 0 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Kopda: 622,145 24,311 20,552 84,641 0,001 0 3,943
[otrdiena, 24.0ktobris 1]
Pusdienas
Skelto ziru zupa 200 144 7,7342 5,7784 14,9416 0,0002 0 5,4353 9
Plovs ar cikgalu 200 404 15,3288 16,5714 48,1314 0,0008 0 2,3718
BieSu salati 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
KirSu dzériens 150 66 0,2475 0,0675 15,675 0 0 0,3075
Kopa: 697,877 24,736 27,512 86,828 0,001 0, 10,49
Pusdienas
Majas cikgalas kotleSu masa 70 117 9,9729 5,7596 6,3924 0,0001 0 0,1698
Vartti kartupeli 180 134 3,816  0,1908 28,2384 0,0002 0 4,0068
Kréjuma un tomatu mérce 30 55 0,4575 5,2621 1,4391 0 0 0,008 7
Kraukskigie darzenu salati ar ci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 11,2101
Risu piena kokteilis ar zemené1 200 126 0,938 1,924 25,89 0 0 1,344
Bezgluténa maize 20 44 0,0581 0,6456 9,46 0,0002 0 0
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36
Kopa: 623,116 16,36 22,962 86,416 0,001 0,001 7,099
Pusdienas
Vistas galas zupa ar nadeléem 200 0 0 0 0 0 0 0
Kréjums skabs 5 0 0 0 0 0 0 0 7
Maltas clkgalas mérce 120 187 10,3236 15,2091 2,307  0,0001 0 0,399
Variti bezgluténa makaroni 150 218 2,2575 13,6825 43,575 0,0001 0 0,7875
Burkanu salati ar ellu 100 75 0,93 5,186 5,961  0,0003 0,0015 3,348
Sokolades puding 60 86 3,057  3,9747 19,6537 0 0,006 0,7296 7
Ogu Kiselis 140 138 0,448 0,1428 33,1016 0 0,007  1,3902
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
Kopa: 708,281 17,086 28,255 94,918 0,001 0,015 6,654
Pusdienas
Buljons ar darzeniem 200 0 0 0 0 0 0 0
Kréjums skabs 5 0 0 0 0 0 0 0 7
Zivju kotlete 90 214 15,8835 11,211 12,245 00,0001 0 0,7121 4
Kartupelu biezputra 180 152 4,8726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Kapostu salati ar burkaniem un 100 55 1,332 3,196 5,174  0,0001 0,001 3,
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Bezgluténa maize 40 88 0,1162 1,2912 18,92  0,0004 0 0
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0,02 0 12,16 0 0 0,36

Kopé: 679,041 23,439 21,913 95481 0,001 0,001 8,902



Bezgluténa Edienkarte

Grupa 1.-4 klase
Papildus 3x nedéla LAD programma “Piens un Augli skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Energétis
ka vértiba Olbaltum Oglhidrat Skiedrvie
Svars (¢ (kkal) vielas  Tauki i Sals Cukurs las Aleri;ini

Pusdienas
Cikgalas gulass 100 201 11,248 15,6202 3,952  0,0001 0 0,2965
Variti griki 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Kraukskigie darzenu salati
ar citronu ellas mérci 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Bezgluténa maize 20 44 0,0581  0,6456 9,46 0,0002 0 0
Udens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Koié: 649,871 18591 26,921 82,704 0,001 0,001 4,669
Pusdienas
BieSu zupa ar kartupeliem 200 67 1,6842 2,213 9,8609 0,0002 0,0006 2,9562 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Makaroni ar maltu cikgalu
un darzeniem 180 323 11,7036 15,4467 33,8526 0,0003 0 1,9755
Seleriju, burkanu un abolu
salati ar kréjumu 100 57 1,253 2,378 7,466  0,0005 0,0015 3,061 7;9
Kefirs 150 72 45 3, 6,75 0 0 0 7
Udens ar cidoniju gar$u 150 35 0,015 0,015 8,655 0 0 0
Bezgluténa maize 40 88 0,1162 1,2912 18,92  0,0004 0 0
Koié: 651,792 19,402 25344 85,64 0,001 0,002 7,983
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 250 98 3,1742 54316 8,9098 0,0002 0 5,1682 9
Cikgalas kotlete 50 151 8,803 12,1188 1,615  0,0002 0 0,1982 1;3
Variti kartupeli 200 149 4,24 0,212 31,376  0,0002 0 4,452
Balta mérce 40 28 0,048 0,5449 5,8251 0 0 0,0011
Biesu - burkanu salati 100 82 1,3535 5,133  7,4358 0,0001 0,0001 2,83
Jogurta un persiku kokteilis 200 157 6, 3,28 25,33 0 0,01 08 7
Udens ar dzérvenu garsu 150 37 0,015 0 9,12 0 0 0,27
Koié: 702,531 23,634 26,72 89,612 0,001 0,01 13,72
Pusdienas
Frikadelu zupa 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003 0 41212 9
Kréjums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas galas gulass 100 201 11,248 15,6202 3,952  0,0001 0 0,2965
Variti risi 180 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112
Gurki ar dillem 100 98 1,0977 9,1795 2,8363 0 0,0005 1,2101
Bezgluténa maize 40 88 0,1162 1,2912 18,92  0,0004 0 0
Piens 150 72 4.8 3, 6,75 0 0 0 7
Udens ar citronu 200 4 0,07 0,06 0,32 0 0 0
K oia‘: 597,427 21,498 25,632 69,267 0,001 0,008 5,114
Pusdienas
Vistas galas zupa ar risiem 250 261 8,2631 18,4755 15,1845 0,0003 0 41212 9
Cepta vistas gala 80 198 17,3944 13,0508 1,6552 0,0001 0 0,1244
Variti bezgluténa makaroni 180 262 2,709 4,419 52,29  0,0002 0 0,945
Kréjuma un tomatu mérce 40 73 0,61 7,0162 1,9188 0 0 0,0106 7
Svaigu kapostu salati ar
aboliem un ellu 100 60 1,32 3,3 6,06 0,0001 0 3,1
Auglis 150 84 1,185 0,375 18,3 0 0 1,05
Janogu dzériens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Bezgluténa maize 20 44 0,0581  0,6456 9,46 0,0002 0 0

Kopa: 742,683 23,612 28871 94,142 0,001 0,003 6,28



