
Nedēļas ēdienkarte bez glutēna 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)

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 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 70 30 0,9632 1,9705 2,0156 0,0001 0 1,3146 7

Bezglutēna maize 10 22 0,029 0,3228 4,73 0,0001 0 0

Kefīrs 100 48 3, 2, 4,5 0 0 0 7

Kopâ:  714,868 24,033 25,073 97,719 0,001 0 4,831

Pusdienas

Biešu zupa ar kāpostiem 130 75 1,0408 5,3816 5,6239 0,0013 0,001 2,012 9

Makaroni ar maltu cūkgaļu un dārzeņiem 200 358 13,004 17,163 37,614 0,0003 0 2,195

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

Ābolu dzēriens 200 51 0,1782 0,3516 11,6212 0 0,005 1,16

Graudu maize bezglutēna 50 115 2,55 2,55 20,4 0 0 0

Kopâ:  663,858 18,193 29,642 80,343 0,002 0,007 8,256

Pusdienas

Cepti vistas stilbiņi 70 164 16,3632 10,7202 0,5873 0,0003 0 0,0215

Kartupeļu biezputra 200 169 5,414 1,905 31,624 0,0002 0 4,2 7

Biešu salāti ar krējumu 80 58 1,3768 3,0712 6,184 0,0004 0 1,6888 7

Bezglutēna kēkss 70 285 3,85 13,65 36,19 0 0 0,84 3

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

Kopâ:  678,444 27,057 29,391 74,825 0,001 0 6,75

Pusdienas

Vistas gaļas zupa ar rīsiem 230 219 10,3909 12,2848 16,629 0,0002 0 1,4455

Makaroni spagetti ar tomātu mērci un dārzeņiem (FKT) 250 362 1,0982 3,403 81,211 0,0002 0,001 1,8672

Burkānu salāti ar eļļu 90 67 0,837 4,6674 5,3649 0,0003 0,0013 3,0132

Bezglutēna maize 5 11 0,0145 0,1614 2,365 0 0 0

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

Kopâ:  731,936 17,141 23,517 112,32 0,001 0,002 6,326

Pusdienas

Rīsu pudiņš 100 181 2,6822 3,1343 35,5025 0,0002 0,006 0,6191 3

Cūkgaļas gulašs 100 201 11,248 15,6202 3,952 0,0001 0 0,2965

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

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

Bezglutēna maize 20 44 0,0581 0,6456 9,46 0,0002 0 0

Kopâ:  735,821 20,183 25,895 104,762 0,001 0,009 6,041

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 


