
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 1.-4.klase

Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

pirmdiena, 4.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Vistas zupa ar nūdelēm 150 76 1,342 4,681 6,859 0 0 2,424 9
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 100 200 9,569 13,456 10,127 0 0 0,528
Vārīti griķi 150 170 3,366 0,297 38,462 0 0 0,693
Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu 80 34 1,101 2,252 2,304 0 0 1,502 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0 0,001 1,218
Launags
Karstmaize ar sieru un kūpiņatu gaļu 70 75 12,152 1,715 2,709 0 0 0 7
Zāļu tēja 200 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

 kopā: 1195 45,94 51,56 154,40 0 0,01 16,42

otrdiena, 5.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Biešu zupa ar cūkgaļu 150 71 2,195 4,156 6,037 0 0 2,328
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cūkgaļas gulašs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Vārīta pasta - makaroni 250 287 14,23 9,286 36,673 0,001 0 4,225 1
Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 70 45 0,994 2,937 3,559 0 0,001 2,022
Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0 0,001 1,218
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Launags
Cepta maizīte olā 100 144 6,804 3,044 22,182 0 0,001 0,548 1;7
Jogutrs 200 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Auglis 100 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0

 kopā: 1006 41,24 36,10 127,59 0,00 0,00 12,53

trešdiena, 6.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 164 16,363 10,72 0,587 0 0 0,021
Krējuma burkānu mērce 70 173 15,22 11,419 1,448 0 0 0,109
Vārīti kartupeļi 180 169 5,414 1,905 31,624 0 0 4,2 7
Balto redisu salāti ar krējumu 80 58 1,377 3,071 6,184 0 0 1,689 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Persiku  krēms 50 85 6,299 5,587 2,256 0 0 0,001 7
Ogu kīselis 150 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Launags
Krāsnī cepti āboli 70 64 2,506 1,183 11,028 0 0 0,147 7
Zāļu tēja 20 89 0,288 0,092 21,28 0 0,004 0,894
Cukurs baltais 2 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Kukurūzas pārslas

 kopā: 1356 65,13 55,24 145,15 0 0,01 13,45

ceturtdiena, 7.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Zirņu zupa ar kūpinātu gaļu 150 74 3,688 2,377 9,149 0 0 1,604 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas gaļa karija mērcē 100 143 9,708 10,112 2,808 0 0 0,328
Vārīti  rīsi 140 279 0,784 4,34 50,4 0,001 0 2,38 1
Ķinas kāposti ar dārzeņiem un eļļu 80 60 0,744 4,149 4,769 0 0,001 2,678
Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0 0,001 1,218
Launags
Biezpiena plācenītis 100 128 15,931 2,583 9,883 0 0,002 0,033 1;11;3;7
Ievārijums 20 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7
Zāļu tēja 200 45 2,254 2,386 3,498 0 0 0,851 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

 kopā: 1206 50,15 46,05 135,66 0,00 0,01 12,85

piektdiena, 8.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 70 107 4,407 5,817 9,093 0 0 3,612 9



Cūkgaļas dārzeņu sautējums ar saldo krējumu 200 127 14,44 7,555 0,207 0 0 0,062 3;4
Kāpostu salāti ar marinētu gurķi 70 66 0,909 5,374 3,473 0 0 1,964
Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,822 0 0,001 1,218
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Launags
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Sausās brokastis šokolādes pārslas 50 179 3,5 0,4 44, 0 0 0 1;3;5;8

 kopā: 1210 48,58 37,17 172,76 0 0,01 16,22



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase

Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

pirmdiena, 4.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Vistas zupa ar nūdelēm 200 101 1,789 6,242 9,146 0 0 3,232 9
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 120 240 11,482 16,147 12,153 0 0 0,634
Vārīti griķi 200 227 4,488 0,396 51,282 0 0 0,924
Ķīnas kāpostu salāti ar darzeņiem un eļļu 100 43 1,376 2,815 2,88 0 0 1,878 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

 kopā: 818 24,87 28,71 112,28 0 0,00 11,59

otrdiena, 5.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Biešu zupa ar cūkgaļu 250 118 3,658 6,926 10,062 0 0 3,881
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cūkgaļas gulašs 100 322 15,937 10,4 41,074 0,001 0 4,732 1
Vārīta pasta - makaroni 200 64 1,42 4,196 5,084 0 0,001 2,889
Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 100 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Augļu un ogu dzēriens 200 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Rudzu maize 80 724 30,72 28,08 85,57 0,00 0,00 13,70

trešdiena, 6.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Cūkgaļas kotlete 90 223 19,569 14,682 1,862 0 0 0,14
Krējuma burkānu mērce 75 169 5,414 1,905 31,624 0 0 4,2 7
Vārīti kartupeļi 200 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Balto redisu salāti ar krējumu 100 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Persiku krēms 50 85 6,299 5,587 2,256 0 0 0,001 7
Ogu kīselis 150 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993

 kopā: 976 56,00 41,66 91,86 0 0 9,54

ceturtdiena, 7.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Zirņu zupa ar kūpinātu gaļu 200 98 4,918 3,17 12,199 0 0 2,139 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas gaļa karija mērcē 120 172 11,65 12,135 3,369 0 0 0,394
Vārīti  rīsi 180 358 1,008 5,58 64,8 0,001 0 3,06 1
Ķinas kāposti ar dārzeņiem un eļļu 90 67 0,837 4,667 5,365 0 0,001 3,013
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7

 kopā: 906 28,38 31,11 114,95 0,00 0,00 10,81

piektdiena, 8.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 200 142 5,876 7,757 12,124 0 0 4,816 9
Cūkgaļas dārzeņu sautējums ar saldo krējumu 70 127 14,44 7,555 0,207 0 0 0,062 3;4
Kāpostu salāti ar marinētu gurķi 100 95 1,299 7,677 4,961 0 0 2,805
Augļu un ogu dzēriens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

 kopā: 717 30,98 28,72 80,18 0 0,00 16,40



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 10.-12.klase

pirmdiena, 4.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Vistas zupa ar nūdelēm 250 127 2,236 7,802 11,432 0 0 4,04 9
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 120 240 11,482 16,147 12,153 0 0 0,634
Vārīti griķi 200 227 4,488 0,396 51,282 0 0 0,924
Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu 100 43 1,376 2,815 2,88 0 0 1,878 7
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

 kopā: 895 27,03 30,55 124,61 0 0,00 13,50

otrdiena, 5.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Biešu zupa ar cūkgaļu 250 118 3,658 6,926 10,062 0 0 3,881
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cūkgaļas gulašs 100 345 17,075 11,143 44,008 0,001 0 5,07 1
Vārīta pasta - makaroni 200 64 1,42 4,196 5,084 0 0,001 2,889
Kāpostu salāti ar bietēm un eļļu 100 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Augļu un ogu dzēriens 200 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Rudzu maize 80 850 35,29 29,39 108,58 0,00 0,00 16,24

trešdiena, 6.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas

Cūkgaļas kotlete 70 223 19,569 14,682 1,862 0 0 0,14
Krējuma burkānu mērce 75 186 5,955 2,096 34,786 0 0 4,62 7
Vārīti kartupeļi 200 75 0,06 8,25 0,44 0 0 0 7
Balto redisu salāti ar krējumu 100 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Persiku krēms 50 85 6,299 5,587 2,256 0 0 0,001 7
Ogu kīselis 150 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993

 kopā: 1030 56,57 45,98 95,24 0 0 9,96

ceturtdiena, 7.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Zirņu zupa ar kūpinātu gaļu 200 98 4,918 3,17 12,199 0 0 2,139 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Vistas gaļa karija mērcē 120 172 11,65 12,135 3,369 0 0 0,394
Vārīti  rīsi 200 398 1,12 6,2 72, 0,001 0 3,4 1
Biešu salāti 90 67 0,837 4,667 5,365 0 0,001 3,013
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

 kopā: 945 28,50 31,73 122,15 0,00 0,00 11,15

piektdiena, 8.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 200 142 5,876 7,757 12,124 0 0 4,816 9
Cūkgaļas dārzeņu sautējums ar saldo krējumu 70 127 14,44 7,555 0,207 0 0 0,062 3;4
Kāpostu salāti ar marinētu gurķi 100 95 1,299 7,677 4,961 0 0 2,805
Augļu un ogu dzēriens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

 kopā: 839 36,49 30,36 100,29 0 0,00 18,61



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 1.-4.klase

Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

pirmdiena, 11.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki                                                         Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Borščs ar gaļu 150 118 5,292 8,174 5,483 0 0 1,454
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 90 124 9,766 8,812 1,405 0 0 0,801
Vārīti griķi 150 166 3,712 0,792 35,937 0 0 1,584
Kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 80 34 1,22 2,564 2,192 0 0 0,828
Augļu dzēriens 150 49 0,236 0,176 11,369 0 0,004 0,801 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Launags
Karstmaize ar sieru 70 75 12,152 1,715 2,709 0 0 0 7
Zāļu tēja 200 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

 kopā: 1289 54,12 48,60 157,51 0 0,01 12,79

otrdiena, 12.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni70 3024 176,06 242,375 32,3 0,004 0 3,965 1;3
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 250 101 3,958 5,608 8,522 0 0 3,276
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cūkgaļu 300 505 19,161 20,714 60,164 0,001 0 2,965
Burkānu salāti ar sēkliņām 100 148 2,299 12,796 5,815 0 0,002 3,501
Ogu sīrupa dzēriens 200 80 0,033 0 19,953 0 0 0,598
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1

 kopā: 1062 32,59 42,24 134,88 0,00 0,00 14,74
Launags
Cepta maizīte olā 100 144 6,804 3,044 22,182 0 0,001 0,548 1;7
Jogutrs 200 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0
Auglis 100 4 0,062 0,122 0,019 0 0 0

trešdiena, 13.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 3024 176,06 242,375 32,3 0,004 0 3,965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 112 3,18 0,159 23,532 0 0 3,339
Piena mērce ar baziliku 75 44 1,298 2,806 3,579 0 0 0,011 7
Ķinas kāpostu salāti ar dārzeņiem 100 47 0,745 3,947 2,111 0 0 1,435
Biezpienkrēms 50 68 5,039 4,469 1,805 0 0 0 7
Ogu ķīselis 100 89 0,288 0,092 21,28 0 0,004 0,894

Launags
Biespiena plācenīši 70 64 2,506 1,183 11,028 0 0 0,147 7
Zāļu tēja 200 89 0,288 0,092 21,28 0 0,004 0,894
Cukurs baltais 2 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1

 kopā: 4041 204,33 275,09 181,75 0,00 0,02 13,46

ceturtdiena, 14.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Soļanka 150 89 5,408 5,675 3,963 0 0 2,059
Makaroni Jūrnieku gaumē 200 147 8,264 11,464 2,614 0 0 0,865
Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 80 44 1,066 2,557 4,139 0 0,001 2,4
Ogu sīrupa dzēriens 150 60 0,025 0 14,965 0 0 0,448 7
Launags
Kartupeļu pankūkas 100 128 15,931 2,583 9,883 0 0,002 0,033 1;11;3;7
Krējums skābs 20 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7
Zāļu tēja 200 45 2,254 2,386 3,498 0 0 0,851 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0

 kopā: 1262 53,05 49,46 139,42 0,00 0,01 14,34

piektdiena, 15.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 60 51 2,542 1,454 6,791 0 0 2,133 1;9
Cepta vista 100 167 11,108 11,509 4,712 0 0 0,769 1;3;7
Vārīti rīsi 180 152 4,873 1,714 28,462 0 0 3,78 7
Balto rēdīsu salāti ar krējumu 100 85 1,425 5,095 8,08 0 0 2,375
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Ogu sīrupa dzēriens 150 60 0,025 0 14,965 0 0 0,448
Launags
Banāni 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8
"Kukurūzas pārslu sausās brokastis ""Milzu"" 
(neglazētas)" 50 189 3,6 1,9 37, 0 0 2,9
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7

 kopā: 1314 46,37 46,03 172,94 0 0,01 17,69



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase

Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

pirmdiena, 11.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Borščs ar gaļu 200 157 7,056 10,898 7,311 0,001 0 1,939
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10,851 9,792 1,561 0 0 0,89
Vārīti griķi 230 254 5,692 1,214 55,103 0 0 2,429
Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 100 42 1,525 3,205 2,74 0 0 1,035
Augļu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

 kopā: 791 34,56 29,67 95,80 0,00 0 8,49

otrdiena, 12.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 250 101 3,958 5,608 8,522 0 0 3,276
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cūkgaļu 300 505 19,161 20,714 60,164 0,001 0 2,965
Burkānu salāti ar sēkliņām 100 148 2,299 12,796 5,815 0 0,002 3,501
Ogu sīrupa dzēriens 200 80 0,033 0 19,953 0 0 0,598
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1

 kopā: 1062 32,59 42,24 134,88 0,00 0,00 14,74

trešdiena, 13.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 3024 176,06 242,375 32,3 0,004 0 3,965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 112 3,18 0,159 23,532 0 0 3,339
Piena mērce ar baziliku 75 44 1,298 2,806 3,579 0 0 0,011 7

Biešu salāti ar eļļu 100 47 0,745 3,947 2,111 0 0 1,435
Biezpienkrēms 50 68 5,039 4,469 1,805 0 0 0 7

Ogu ķīselis 100 89 0,288 0,092 21,28 0 0,004 0,894

ceturtdiena, 14.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Soļanka 200 119 7,21 7,566 5,284 0 0 2,745
Makaroni Jūrnieku gaumē 120 176 9,917 13,757 3,137 0 0 1,038
Kāpostu salāti ar bietēm un eļļu 100 44 1,066 2,557 4,139 0 0,001 2,4
Ogu sīrupa dzēriens 200 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

 kopā: 846 26,92 33,74 96,40 0,00 0,00 10,34

piektdiena, 15.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrvie

las Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 60 68 3,389 1,938 9,054 0 0 2,844 1;9
Cepta vista 120 167 11,108 11,509 4,712 0 0 0,769 1;3;7
Vārīti rīsi 230 194 6,226 2,191 36,368 0 0 4,83 7
Biešu salāti ar kiploku un krējumu 100 85 1,425 5,095 8,08 0 0 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Ogu sīrupa dzēriens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068

 kopā: 703 26,16 23,53 93,72 0 0,01 14,09



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 10.-12.klase

pirmdiena, 11.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Borščs ar gaļu 250 157 7,056 10,898 7,311 0,001 0 1,939
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10,851 9,792 1,561 0 0 0,89
Vārīti griķi 230 254 5,692 1,214 55,103 0 0 2,429
Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 100 42 1,525 3,205 2,74 0 0 1,035
Augļu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1

 kopā: 843 36,28 29,95 105,84 0,00 0 9,59

otrdiena, 12.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 250 101 3,958 5,608 8,522 0 0 3,276
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cūkgaļu 300 505 19,161 20,714 60,164 0,001 0 2,965
Burkānu salāti ar sēkliņām 100 148 2,299 12,796 5,815 0 0,002 3,501
Ogu sīrupa dzēriens 200 80 0,033 0 19,953 0 0 0,598
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1

 kopā: 1062 32,59 42,24 134,88 0,00 0,00 14,74

trešdiena, 13.marts Svars, g Kcal Olbaltumvi Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs Šķiedrviel Alergēni
Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 3024 176,06 242,375 32,3 0,004 0 3,965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 112 3,18 0,159 23,532 0 0 3,339
Piena mērce ar baziliku 75 44 1,298 2,806 3,579 0 0 0,011 7
Ķinas kāpostu salāti ar dārzeņiem 100 47 0,745 3,947 2,111 0 0 1,435
Biezpienkrēms 50 68 5,039 4,469 1,805 0 0 0 7
Ogu ķīselis 100 89 0,288 0,092 21,28 0 0,004 0,894

ceturtdiena, 14.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Soļanka 250 119 7,21 7,566 5,284 0 0 2,745
Makaroni Jūrnieku gaumē 250 176 9,917 13,757 3,137 0 0 1,038
Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu 100 44 1,066 2,557 4,139 0 0,001 2,4
Ogu sīrupa dzēriens 200 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

 kopā: 846 26,92 33,74 96,40 0,00 0,00 10,34

piektdiena, 15.marts Svars, g Kcal
Olbaltumvi

elas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs
Šķiedrviel

as Alergēni
Pusdienas
Smalkmaizīte 60 68 3,389 1,938 9,054 0 0 2,844 1;9
Cepta vista 100 209 13,885 14,387 5,891 0 0 0,961 1;3;7
Vārīti rīsi 230 194 6,226 2,191 36,368 0 0 4,83 7
Biešu salāti 100 101 1,71 6,114 9,696 0 0 2,85
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Ogu sīrupa dzēriens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068

 kopā: 865 32,67 27,98 116,60 0 0,01 16,95



Nedçïas Çdienkarte
Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētis
kā 
vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 150 76 1,3419 4,6813 6,8595 0,0001 0 2,4237 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 100 200 9,5686 13,456 10,1273 0,0001 0 0,5284
Vārīti griķi 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001 0 0,693
Kāpostu salāti ar gurķiem un eļļu 80 34 1,1008 2,252 2,3036 0,0001 0 1,5024 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218
Kopâ:  617,492 19,181 22,45 82,789 0, 0,001 8,566

Launags
Karstmaize ar sieru un sekliņām 100 115 5,415 3,477 15,122 0 0,006 1,162 7
Zāļu tēja 200 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Cukurs baltais 5 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Kopâ:  290,214 9,865 8,662 41,732 0 0,006 3,602

Pusdienas
Pupiņu zupa ar kūpinātu gaļu 200 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Krējums skābs 5 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Vistas gaļa karija mērcē 100 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Vārīti rīsi 150 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Kīnas kāposti ar tomātiem un eļļu 70 130 2,027 9,101 9,9925 0 0,0075 0 7
Rudzu maize 40 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Augļu un ogu dzēriens 200 869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Launags
Cepta baltmaize olā 200 74 6,165 4,9 0,505 0 0 0 3
Zāļu tēja 200 258 5,674 18,5124 16,826 0,0001 0 2,502 10;3;7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopâ:  169,454 6,966 3,176 28,097 0, 0,003 0,548

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 100 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Piena mērce ar burkāniem 50 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Biešu salāti ar ķiploku un krējumu 70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Jogurts 180 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Launags
Jogurts 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Sausās brokastis šokolādes pārslas 50 179 3,5 0,4 44, 0 0 0 1;3;5;8
Kopâ:  313,6 8,45 3,4 66,05 0 0 0

Pusdienas
Frikadeļu zupa 150 74 3,6884 2,3773 9,1491 0,0002 0 1,6044 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Makaroni ar malto gaļu 180 279 0,784 4,34 50,4 0,0006 0 2,38 1
Kāpostu biešu salāti ar eļļu 80 60 0,744 4,1488 4,7688 0,0002 0,0012 2,6784
Augļu un ogu dzēriens 150 72 4,8 3, 6,75 0 0 0 7
Launags
Austiņa 80 128 15,9314 2,5834 9,883 0 0,0024 0,033 1;11;3;7
Tēja 200 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7
Cukurs baltais 5 0 0 0 0 0 0 0
Kopâ:  220,806 18,706 8,969 15,917 0 0,004 0,884

Pusdienas

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 



Smalkmaizīte 60 107 4,4069 5,8175 9,0928 0,0003 0 3,6122 9
Risotto ar cūkgaļu 250 127 14,4402 7,5545 0,2074 0,0001 0 0,0625 3;4
Burkānu salāti 70 66 0,9093 5,3739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635
Jāņogu dzēriens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  553,237 26,281 23,159 57,392 0,001 0,003 11,974

Launags
Kartupeļu pankūka ar krējumu 100 2598 40,54 182,02 199,85 0 0,15 0 7
Tēja 200 89 0,288 0,0918 21,2796 0 0,0045 0,8937Cukurs baltais 5 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Ievārijums 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Kopâ:  2805,79 44,488 187,047 235,54 0 0,155 2,634



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētis
kā 
vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 200 101 1,7892 6,2417 9,146 0,0002 0 3,2316 9
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērc120 240 11,4823 16,1473 12,1527 0,0001 0 0,6341
Vārīti griķi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,0002 0 0,924
Kāpostu salāti ar gurķiem un eļļ100 43 1,376 2,815 2,8795 0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Kopâ:  817,769 24,868 28,712 112,28 0,001 0,001 11,592

Pusdienas
Pupiņu zupa ar kūpinātu gaļu 200 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Krējums skābs 5 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Vistas gaļa karija mērcē 100 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Vārīti rīsi 150 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Kīnas kāposti ar tomātiem un eļļ70 130 2,027 9,101 9,9925 0 0,0075 0 7
Rudzu maize 40 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Augļu un ogu dzēriens 200 869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 100 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Piena mērce ar burkāniem 50 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Biešu salāti ar ķiploku un krējumu70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Jogurts 180 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Kopâ:  263,39 8,229 3,326 49,668 0 0 3,058

Pusdienas
Frikadeļu zupa 200 98 4,9178 3,1697 12,1988 0,0002 0 2,1392 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Maltās gaļas tomātu mērce 120 172 11,6496 12,135 3,369 0,0001 0 0,3938
Vārīta pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1
Burkānu salāti ar eļļu 90 67 0,837 4,6674 5,3649 0,0003 0,0013 3,0132
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
Ūdens ar citronu 0 0 0 0 0 0 0 0

Kopâ:  905,684 28,382 31,112 114,948 0,001 0,001 10,806

Pusdienas
Smalkmaizīte 60 107 4,4069 5,8175 9,0928 0,0003 0 3,6122 9
Risotto ar cūkgaļu 250 127 14,4402 7,5545 0,2074 0,0001 0 0,0625 3;4
Kāpostu biešu salāti ar eļļu 70 66 0,9093 5,3739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635
Jāņogu dzēriens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  553,237 26,281 23,159 57,392 0,001 0,003 11,974

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 10.-12.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētis
kā 
vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar cūkgaļu 250 127 2,2365 7,8022 11,4325 0,0002 0 4,0395 9
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērc120 240 11,4823 16,1473 12,1527 0,0001 0 0,6341
Vārīti griķi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,0002 0 0,924
Kāpostu salāti ar gurķiem un 
eļļu 100 43 1,376 2,815 2,8795 0,0001 0 1,878 7
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624

Kopâ:  894,872 27,035 30,553 124,607 0,001 0,001 13,5

Pusdienas
Pupiņu zupa ar kūpinātu gaļu 200 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Krējums skābs 5 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Vistas gaļa karija mērcē 100 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Vārīti rīsi 150 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Kīnas kāposti ar tomātiem un eļļ70 130 2,027 9,101 9,9925 0 0,0075 0 7
Rudzu maize 40 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Augļu un ogu dzēriens 200 869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Kopâ:  263,39 8,229 3,326 49,668 0 0 3,058

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 100 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 186 5,3 0,265 39,22 0,0002 0 5,565
Piena mērce ar burkāniem 50 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Biešu salāti ar ķiploku un krējumu70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223
Jogurts 180 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  869,134 29,589 40,43 94,159 0,001 0,013 10,09

Kopâ:  263,39 8,229 3,326 49,668 0 0 3,058

Pusdienas
Frikadeļu zupa 200 98 4,9178 3,1697 12,1988 0,0002 0 2,1392 9
Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Maltās gaļas tomātu mērce 120 172 11,6496 12,135 3,369 0,0001 0 0,3938
Vārīta pasta - makaroni 200 398 1,12 6,2 72, 0,0008 0 3,4 1
Burkānu salāti ar eļļu 90 67 0,837 4,6674 5,3649 0,0003 0,0013 3,0132
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Piens 200 96 6,4 4, 9, 0 0 0 7
Ūdens ar citronu 0 0 0 0 0 0 0 0

Kopâ:  945,484 28,494 31,732 122,148 0,001 0,001 11,146

Pusdienas
Smalkmaizīte 60 107 4,4069 5,8175 9,0928 0,0003 0 3,6122 9
Risotto ar cūkgaļu 250 127 14,4402 7,5545 0,2074 0,0001 0 0,0625 3;4
Kāpostu biešu salāti ar eļļu 70 66 0,9093 5,3739 3,473 0,0001 0,0002 1,9635
Jāņogu dzēriens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  553,237 26,281 23,159 57,392 0,001 0,003 11,974

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 1.-4.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētisk
ā vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar gaļu 150 118 5,2917 8,1738 5,483 0,0004 0,0001 1,4542
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 90 124 9,7659 8,8124 1,4049 0,0004 0 0,8014
Vārīti griķi 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584
kāpostu salāti ar dillēm un eļļu 80 34 1,22 2,564 2,192 0,0001 0,0004 0,828
Ābolu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  589,196 27,71 24,622 64,057 0,001 0,001 5,768

Launags
Karstmaize ar sieru un tom 100 115 5,415 3,477 15,122 0 0,006 1,162 7
Zāļu tēja 200 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7
Cukurs baltais 5 82 3,63 0,81 14,19 0 0 1,74 1
Kopâ:  290,214 9,865 8,662 41,732 0 0,006 3,602

Pusdienas
Vistas gaļas zupa ar nūdelēm 150 76 2,9685 4,206 6,3915 0,0001 0 2,457
Plovs ar cūkgaļu 200 404 15,3288 16,5714 48,1314 0,0008 0 2,3718
Burkānu salāti ar sēkliņām 80 119 1,8392 10,2368 4,652 0,0002 0,0012 2,8008
Augļu un ogu dzēriens 150 60 0,0249 0 14,9649 0 0 0,4482
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopâ:  772,108 23,731 32,574 94,355 0,001 0,001 10,278

Launags
Dārzeņu rosols 200 258 5,674 18,5124 16,826 0,0001 0 2,502 10;3;7
Saldskābmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1
Zāļu tēja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Cukurs baltais 3 12 0 0 2,994 0 0,003 0
Kopâ:  438,868 14,421 23,935 39,544 0, 0,003 4,302

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 150 112 3,18 0,159 23,532 0,0001 0 3,339
Piena mērce ar dillēm 40 44 1,2977 2,8061 3,5792 0,0002 0 0,0108 7
Biešu salāti ar ķiploku un 
mar.gurķi 70 47 0,7452 3,947 2,1113 0,0001 0,0001 1,4346
Ķiršu krēms 40 68 5,0395 4,4693 1,805 0 0,0002 0,0005 7
Jāņogu ķīselis 90 89 0,288 0,0918 21,2796 0 0,0045 0,8937
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Kopâ:  3437,988 188,383 254,173 94,887 0,004 0,005 10,744

Launags
Austiņa 70 240 3,9294 10,8035 31,3129 0,0004 0,0062 0,0372 1;3
Tēja 200 45 2,2544 2,386 3,4984 0 0 0,8512 7
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopâ:  293,436 6,184 13,19 36,807 0, 0,008 0,888

Pusdienas
Soļanka 150 89 5,4075 5,6748 3,963 0,0001 0 2,0588
Maltās gaļas tomātu mērce 100 147 8,2645 11,4638 2,6138 0,0004 0 0,865
Vārīta pasta - makaroni 150 299 0,84 4,65 54, 0,0006 0 2,55 1
Kāpostu salāti ar burkāniem un e80 44 1,0656 2,5568 4,1392 0,0001 0,0008 2,4
Ābolu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Kopâ:  675,05 21,578 28,345 73,716 0,001 0,001 7,874

Launags
Kartupeļu pankūka ar krējumu 100 128 15,9314 2,5834 9,883 0 0,0024 0,033 1;11;3;7
Tēja 200 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7
Cukurs baltais 5 0 0 0 0 0 0 0
Kopâ:  220,806 18,706 8,969 15,917 0 0,004 0,884

pirmdiena, 25.marts 

otrdiena, 26.marts 

trešdiena, 27.marts 

ceturtdiena, 28.marts 



Pusdienas
Smalkmaizīte 150 51 2,5416 1,4538 6,7905 0,0001 0 2,133 1;9
Pupiņu sautējums ar 
kartupeļiem un malto gaļu 200 167 11,1081 11,5095 4,7125 0,0001 0 0,7685 1;3;7
Biešu salāti 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Augļu dzēriens 150 49 0,2362 0,1755 11,3692 0 0,0045 0,801
Kopâ:  575,653 22,164 22,228 69,724 0,001 0,005 10,958

Launags
Banāni 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8
"Kukurūzas pārslu sausās brokastis ""Milzu"" (neglaz tas)"50 189 3,6 1,9 37, 0 0 2,9
Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7
Kopâ:  456,5 11,4 6,1 86,4 0 0 4,7

piektdiena, 29.marts 



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 5.-9.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētis
kā vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki

Ogļhidrāt
i Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar gaļu 200 157 7,0556 10,8984 7,3106 0,0006 0,0002 1,939
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10,851 9,7915 1,561 0,0004 0 0,8905
Vārīti griķi 230 254 5,6925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un e100 42 1,525 3,205 2,74 0,0001 0,0005 1,035
Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Kopâ:  790,833 34,564 29,669 95,795 0,001 0,001 8,493

Pusdienas
Vistas gaļas zupa ar nūdelēm 200 101 3,958 5,608 8,522 0,0002 0 3,276
Plovs ar cūkgaļu 250 505 19,161 20,7142 60,1642 0,001 0 2,9648
Burkānu salāti ar sēkliņām 100 148 2,299 12,796 5,815 0,0003 0,0015 3,501
Augļu un ogu dzēriens 200 80 0,0332 0 19,9532 0 0 0,5976
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1

Kopâ:  1009,932 30,871 41,958 124,844 0,002 0,002 13,639

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 149 4,24 0,212 31,376 0,0002 0 4,452
Piena mērce ar dillēm 50 44 1,2977 2,8061 3,5792 0,0002 0 0,0108 7
Biešu salāti ar ķiploku un krējumu90 60 0,958 5,0746 2,7145 0,0001 0,0002 1,8446
Šokolādes krēms 50 85 6,2993 5,5866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7
Ogu ķīselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1

Kopâ:  544,231 16,625 14,401 83,97 0,001 0,005 9,501

Pusdienas
Soļanka 200 119 7,21 7,5664 5,284 0,0002 0 2,745
Siers 20 176 9,9174 13,7566 3,1366 0,0005 0 1,038
Vārīta pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1
Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un e80 44 1,0656 2,5568 4,1392 0,0001 0,0008 2,4
Rudzu maize 80 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Augļu un ogu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopâ:  845,748 26,921 33,74 96,4 0,002 0,001 10,343

Pusdienas
Smalkmaizīte 70 240 3,9294 10,8035 31,3129 0,0004 0,0062 0,0372 1;3
Pupiņu sautējums ar 
kartupeļiem un malto gaļu 250 167 11,1081 11,5095 4,7125 0,0001 0 0,7685 1;3;7
Kāpostu biešu salāti ar eļļu 100 85 1,425 5,095 8,0798 0,0004 0,0001 2,375
Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Augļu dzēriens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068

Kopâ:  702,901 26,163 23,528 93,723 0,001 0,006 14,086

Brokoļu zupa
Risotto ar dārzeņiem

pirmdiena, 25.marts 

otrdiena, 26.marts 

trešdiena, 27.marts 

ceturtdiena, 28.marts 

piektdiena, 29.marts 



Nedēļas ēdienkarte
Grupa 10.-12.klase
Papildus 3x nedēļā LAD programma “Piens un Augļi skolai”(Pirmsskola un  no 1.-9. klasei)

Svars (g)

Enerģētisk
ā vērtība 
(kkal) 

Olbaltum
vielas Tauki Ogļhidrāti Sāls Cukurs

Šķiedrvie
las Alergçni

Pusdienas
Skābeņu zupa ar gaļu 200 157 7,0556 10,8984 7,3106 0,0006 0,0002 1,939
Sautēta cūkgaļa ar dārzeņiem 100 138 10,851 9,7915 1,561 0,0004 0 0,8905
Vārīti griķi 230 254 5,6925 1,2144 55,1034 0,0002 0 2,4288
Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un eļļ100 42 1,525 3,205 2,74 0,0001 0,0005 1,035
Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1

Kopâ:  842,633 36,284 29,949 105,835 0,001 0,001 9,593

Pusdienas
Vistas gaļas zupa ar nūdelēm 200 101 3,958 5,608 8,522 0,0002 0 3,276
Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7
Plovs ar cūkgaļu 250 505 19,161 20,7142 60,1642 0,001 0 2,9648
Burkānu salāti ar sēkliņām 100 148 2,299 12,796 5,815 0,0003 0,0015 3,501
Augļu un ogu dzēriens 200 80 0,0332 0 19,9532 0 0 0,5976
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1

Kopâ:  1061,732 32,591 42,238 134,884 0,002 0,002 14,739

Pusdienas
Cūkgaļas kotlete 70 302 17,606 24,2375 3,23 0,0004 0 0,3965 1;3
Vārīti kartupeļi 250 164 4,664 0,2332 34,5136 0,0002 0 4,8972
Piena mērce ar dillēm 50 56 1,6221 3,5076 4,4739 0,0002 0 0,0135 7
Biešu salāti ar ķiploku un krējumu 90 60 0,958 5,0746 2,7145 0,0001 0,0002 1,8446
Šokolādes krēms 50 85 6,2993 5,5866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7
Ogu ķīselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993
Rudzu maize 40 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1

Kopâ:  622,022 19,093 15,404 98,042 0,001 0,005 11,049

Pusdienas
Soļanka 200 119 7,21 7,5664 5,284 0,0002 0 2,745
Maltās gaļas tomātu mērce 120 176 9,9174 13,7566 3,1366 0,0005 0 1,038
Vārīta pasta - makaroni 180 358 1,008 5,58 64,8 0,0007 0 3,06 1
Kāpostu salāti ar burkāniem un eļļu80 44 1,0656 2,5568 4,1392 0,0001 0,0008 2,4
Rudzu maize 80 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1
Ābolu dzēriens 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopâ:  845,748 26,921 33,74 96,4 0,002 0,001 10,343

Pusdienas
Smalkmaizīte 70 240 3,9294 10,8035 31,3129 0,0004 0,0062 0,0372 1;3
Pupiņu sautējums ar kartupeļiem 
un malto gaļu 250 209 13,8851 14,3868 5,8906 0,0001 0 0,9607 1;3;7
Biešu salāti 120 101 1,71 6,114 9,6958 0,0005 0,0001 2,85
Rudzu maize 80 207 6,88 1,12 40,16 0 0 4,4 1
Augļu dzēriens 200 65 0,315 0,234 15,159 0 0,006 1,068

Kopâ:  865,283 32,665 27,984 116,597 0,001 0,006 16,953

pirmdiena, 25.marts 

otrdiena, 26.marts 

trešdiena, 27.marts 

ceturtdiena, 28.marts 

piektdiena, 29.marts 


