
Nedēļas ēdienkarte Rīgas Natālijas draudziņas vidusskola

Grupa 10.-12.klase

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

Svars (g)

Enerģēti

skā 

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 180 360 17,2235 24,2209 18,2291 0,0002 0 0,9511

Vārīti rīsi 280 318 6,2832 0,5544 71,7948 0,0003 0 1,2936

Balto redīsu - burkānu salāti ar krējumu 120 51 1,6512 3,378 3,4554 0,0001 0 2,2536 7

Kefīrs 200 96 6, 4, 9, 0 0 0 7

Kopâ:  913,155 32,358 32,353 122,479 0,001 0 6,298

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 100 259 8,6 1,4 50,2 0 0 5,5 1

Kopâ:  861,266 33,743 29,414 111,909 0,002 0,001 16,737

Pusdienas

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

Kartupeļu biezputra 180 152 4,8726 1,7145 28,4616 0,0002 0 3,78 7

Biešu salāti ar krējumu 120 86 2,0652 4,6068 9,276 0,0006 0 2,5332 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:  780,669 27,182 38,808 79,249 0,001 0,016 6,419

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 75 121 4,9501 9,5525 3,6597 0,0003 0 0,0694 7;9

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

Kopâ:  946,785 25,801 36,042 117,5 0,002 0,001 9,6

Pusdienas

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

Cūkgaļas gulašs 100 205 11,7605 15,5467 4,509 0,0001 0 0,247 1;7

Vārīti griķi 200 221 4,95 1,056 47,916 0,0002 0 2,112

Kāpostu svaigu biešu salāti ar eļļu 100 95 1,299 7,677 4,9614 0,0001 0,0003 2,805

Jāņogu dzēriens 200 29 0,447 0,086 5,944 0 0,004 1,4

Rudzu maize 50 130 4,3 0,7 25,1 0 0 2,75 1

Kopâ:  936,136 28,872 32,97 129,814 0,001 0,011 9,537

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 


