
Nedēļas ēdienkarte bez piena 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 100 200 9,5686 13,456 10,1273 0,0001 0 0,5284

Vārīti rīsi 150 170 3,366 0,297 38,4615 0,0001 0 0,693

Balto redīsu un burkānu salāti ar kāpostiem un eļļu 80 54 0,8516 4,5108 2,4129 0,0001 0,0002 1,6396

Augļu un ogu dzēriens 150 23 0,234 0,204 4,8225 0 0,0008 1,218

Kopâ:  535,339 15,22 18,668 75,824 0, 0,001 5,879

Pusdienas

Biešu zupa 150 71 2,195 4,1558 6,037 0,0001 0,0001 2,3284

Makaroni jūrnieku gaumē 250 342 16,612 13,2435 38,69 0,0012 0 3,7225 1;3

Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu 70 45 0,994 2,9372 3,5588 0,0001 0,0007 2,0223

Ābolu dzēriens 150 38 0,1337 0,2637 8,7159 0 0,0038 0,87

Saldskābmaize 40 92 2,52 0,4 19,2 0 0 1,8 1

Kopâ:  587,501 22,455 21, 76,202 0,001 0,005 10,743

Pusdienas

Cepti vistas stilbiņi 60 141 14,0256 9,1887 0,5034 0,0002 0 0,0184

Mīcīti kartupeļi ar dārzeņu buljonu 130 93 2,6669 0,1446 19,508 0,0004 0 2,9023 9

Biešu salāti 50 42 0,7125 2,5475 4,0399 0,0002 0 1,1875

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:  635,739 21,593 31,602 64,51 0,001 0,016 4,144

Pusdienas

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

Makaroni ar tomātu mērci (FKT) 250 400 3,0458 3,4435 88,638 0 0,001 1,8525 13

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

Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0 0 0,55 1

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

Kopâ:  678,739 13,738 18,46 113,127 0, 0,002 6,338

Pusdienas

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

Cūkgaļas gulašs 80 161 8,9984 12,4962 3,1616 0,0001 0 0,2372

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

Kāpostu svaigu biešu salāti ar eļļu 90 85 1,1691 6,9093 4,4653 0,0001 0,0003 2,5245

Jāņogu dzēriens 150 22 0,3352 0,0645 4,458 0 0,003 1,05

Rudzu maize 10 26 0,86 0,14 5,02 0 0 0,55 1

Kopâ:  716,441 21,191 28,307 94,425 0,001 0,01 6,168

pirmdiena, 18.marts 

otrdiena, 19.marts 

trešdiena, 20.marts 

ceturtdiena, 21.marts 

piektdiena, 22.marts 


