
Nedēļas ēdienkarte
Grupa 10.-12.klase

Svars (g) :

Enerģētiskā 

vērtība 

(kkal) 

Olbaltum

vielas Tauki

Ogļhidrāt

i Sāls Cukurs

Šķiedrvi

elas Alergēni

Pusdienas

Dārzeņu vistas zupa 250 162 7,963 7,235 16,158 0 0 1,2978

Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 120 240 11,482 16,147 12,153 0 0 0,634

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

Biešu salāti ar krējumu 120 86 2,065 4,607 9,276 0,001 0 2,533 7

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Pusdienas kopā: 871,251 26,155 27,628 128,781 0,001 0,006 8,074

Pusdienas

Skābeņu zupa 300 179 10,815 11,35 7,926 0 0 4,118

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Vārīta pasta - makaroni 230 458 1,288 7,13 82,8 0,001 0 3,91 1

Kausētā siera mērce 50 81 3,3 6,368 2,44 0 0 0,046 7;9

Burkānu salāti ar āboliem un eļļu 100 81 0,856 5,246 7,398 0 0,002 3,176

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Pusdienas kopā: 961,159 20,185 32,706 130,349 0,001 0,009 13,763

Pusdienas

Cepta vistas gaļa 80 198 17,394 13,051 1,655 0 0 0,124

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

Krējuma un tomātu mērce 70 73 0,572 6,636 2,742 0 0 0,043 1;7

Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu 120 77 1,704 5,035 6,101 0 0,001 3,467

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

Rīsu putra 100 92 3,58 1,69 15,754 0 0 0,21 7

Ogu ķīselis 150 148 0,48 0,153 35,466 0 0,008 1,49
Pusdienas kopā: 844,225 31,48 27,397 113,494 0 0,009 11,986

Pusdienas

Biešu zupa ar kartupeļiem 300 101 2,526 3,319 14,791 0 0,001 4,434 9

Krējums skābs 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0 7

Maltas cūkgaļas mērce 130 208 14,938 13,115 7,563 0,001 0 0,709 1;7

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

Marinētu gurķu salāti 100 53 0,798 3,002 5,857 0 0 0,022

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

Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7
Pusdienas kopā: 803,023 32,912 27,052 105,477 0,001 0,001 9,477

Pusdienas

Makaroni ar maltu cūkgaļu un dārzeņiem 300 661 17,805 29,906 68,931 0,001 0 5,408 1

Balto redīsu - burkānu salāti ar krējumu 100 43 1,376 2,815 2,88 0 0 1,878 7

Smalkmaizīte 60 183 4,368 5,646 29,56 0 0,005 0,159 1;3

Augļu un ogu dzēriens 200 31 0,312 0,272 6,43 0 0,001 1,624
Pusdienas kopā: 935,775 26,641 36,639 112,194 0,001 0,01 8,866

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 


