
Nedēļas ēdienkarte Rīgas Natālijas Draudziņas vidusskola

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

Ogļhidrāt

i Sāls Cukurs

Šķiedrvie

las Alergçni

Pusdienas

Banāni 100 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8

Cūkgaļas gabaliņi saldskābā mērcē 150 300 14,3529 20,1841 15,1909 0,0001 0 0,7926

Vārīti rīsi 200 227 4,488 0,396 51,282 0,0002 0 0,924

Balto redīsu - burkānu salāti ar krējumu 80 34 1,1008 2,252 2,3036 0,0001 0 1,5024 7

Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopâ:  745,232 27,142 27,032 97,777 0, 0 5,019

Launags

Biezpiena sacepums 80 150 14,6782 2,1714 17,6666 0 0,0104 0,033 1;11;3;7

Kanēļcukurs 5 18 0,1175 0,0075 4,47 0 0,0025 1,3275

Zāļu tēja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Baltmaize 30 79 2,34 0,63 15,42 0 0 1,14 1

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

Kopâ:  288,246 17,228 7,056 37,796 0 0,013 2,501

Pusdienas

Biešu zupa 250 118 3,6582 6,9262 10,0618 0,0002 0,0002 3,8808

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Makaroni jūrnieku gaumē 300 410 19,9344 15,8922 46,428 0,0015 0 4,467 1;3

Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu 100 64 1,42 4,196 5,084 0,0001 0,001 2,889

Rudzu maize 30 78 2,58 0,42 15,06 0 0 1,65 1

Kopâ:  679,966 27,723 28,434 76,769 0,002 0,001 12,887

Launags

Rīsu putra 250 272 9,75 4,725 47,995 0,0012 0,0088 0,525 7

Ievārījums 10 14 0,1 0,01 3,9 0 0 0

Zāļu tēja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0

Cukurs baltais 10 40 0 0 9,98 0 0,01 0

Kopâ:  329,349 9,912 4,857 61,894 0,001 0,019 0,525

Pusdienas

Cepts vistas šķiņķītis 60 182 16,0565 12,7663 1,0523 0,0005 0 0,0705 1;10;3;6;7

Kartupeļu biezputra 100 85 2,707 0,9525 15,812 0,0001 0 2,1 7

Biešu salāti ar krējumu 40 29 0,6884 1,5356 3,092 0,0002 0 0,8444 7

Cepums Skolas 70 357 4,1356 19,6757 40,2188 0 0,0158 0,0354 1;3

Ūdens ar citronu 150 3 0,0525 0,045 0,24 0 0 0

Kopâ:  655,512 23,64 34,975 60,415 0,001 0,016 3,05

Launags

Rauga pankūka 100 327 7,1671 17,7124 33,8924 0,0003 0,005 0,039 1;3;7

Ievārījums 30 42 0,3 0,03 11,7 0 0 0

Tēja ar cukuru 200 35 0,52 0,102 8, 0 0,008 0

Kopâ:  403,62 7,987 17,844 53,592 0, 0,013 0,039

Pusdienas

Vistas gaļas zupa ar rīsiem 200 191 9,0356 10,6824 14,46 0,0002 0 1,257

Krējums skābs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Kausētā siera mērce 50 81 3,3 6,3683 2,4398 0,0002 0 0,0462 7;9

Vārīta pasta - makaroni 140 279 0,784 4,34 50,4 0,0006 0 2,38 1

Burkānu salāti ar eļļu 80 60 0,744 4,1488 4,7688 0,0002 0,0012 2,6784

Piens 150 72 4,8 3, 6,75 0 0 0 7

Kopâ:  691,767 18,794 29,54 78,954 0,001 0,001 6,362

Launags

Vārīti cīsiņi (MK172) 50 108 5,65 8,35 2,6 0 0 0 7

Krējums skābs 20 40 0,52 4, 0,54 0 0 0 7

Kakao dzēriens 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:  201,191 8,424 14,736 8,634 0 0,002 0,851

Pusdienas

Ievārījuma smalkmaizīte 70 256 6,1154 7,9047 41,3835 0,0004 0,0064 0,2227 1;3;7

Cūkgaļas gulašs 80 164 9,4084 12,4374 3,6072 0,0001 0 0,1976 1;7

Vārīti griķi 150 166 3,7125 0,792 35,937 0,0001 0 1,584

Kāpostu svaigu 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

Kopâ:  674,606 20,481 26,573 88,859 0,001 0,01 5,018

Launags

"Kukurūzas pārslu sausās brokastis ""Milzu"" (glazētas)" 100 334 7,1 3,1 67,2 0 0 4,7

Jogurts 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7

Kopâ:  514, 13,7 7,1 96,6 0 0 4,7

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 


