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Grupa BD 3-6
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) (A Rotss ouo~>

Energétiska Olbaltum

Svars (g) vértiba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati  Sals

Cukurs Skiedrvielas Alergéni

kasis

Prosas biezputra 130 117 48867 26059 18,6069 0,0001 0,0006 0,7657 7
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Baltmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Gurkis 20 57 2,2 52 0,32 0 0 0
Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopé: 260,973 8,439 12,253 28,766 0, 0,001 1,666
Pusdienas
Borsés 130 102 4,5861 7,084 4,7519  0,0004 0,0001 1,2604
Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Cala gala karija
meércé 80 118 6,6116 9,171 2,091 0,0003 0 0,692
Variti griki 100 110 2,475 0,528 23,958  0,0001 0 1,056
Kinas kapostu
salati ar ellu 50 14 0,4 0 3 0 0 0
Dzérvenu
dzériens 150 42 0 0 10,65 0 0 0
Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1.1 1
Kopa: 437,321 15,793 17,063 54,491 0,001 0, 4,108
Launags
Pankikas
kartupelu 80 291 9,1181 12,3552 34,9311 0,0006 0,007 0,036 137
Kréjums skabs 10 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7
Aboli 100 54 0,3 0,6 11,4 0 0 2,
Téja 150 32 0,42 0,0765 8,937 0 0 0,27
Kopé: 396,838 10,098 15032 55,538 0,001 0,007 2,306
Diena koia‘ : 1095,132 34,33 44,348 138,795 0,002 0,008 8,08
Brokastis
Manna biezputra 150 115 52725 2,2545 18,1752 0,0001  0,0001 0,0195 1.7
Kané|cukurs 3 18 0,1175 0,0075 4,47 0 0,0025 1,3275
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Tomats 20 46 2,08 3,8 0,84 0 0 0
Téja 150 32 0,42 0,0765 8,937 0 0 0,27
Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 221,924 7,696 10,362 24,09 0, 0,002 1,283
Pusdienas
Vistas galas zupa
ar darzeniem 150 89 54075 5,6748 3,963 0,0001 0 2,0588
Kapostu

sautéjums ar
maltu cikgalu un

risiem 250 233 15,601 12,5862 14,0428 0,0003 0 4,8543

Burkanu salati ar .

séklinam 60 71 1,3809 57084 3,8965 0,0002 0,0009 2,3664 11

Upenu sirupa

dzériens 150 60 0,0249 0 14,9649 0 0 0,4482
Kopa: 452,733 22,414 23,969 36,867 0,001 0,001 9,728

Launags

Karstmaize ar

sieru 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 1,10;3;7

Banani 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35

Cigorinu kafijas

dzériens 150 135 4,95 3, 22,05 0 0 0 7
Kopaé: 387,565 14,165 17,005 44,05 0 0 1,4



Diena kop4 : 1030,052 41,054 50,657 100,252 0,001 0,006 14,741
Brokastis

Biezpiens ar
kréjumu
levarijums
Séklu maize
Téja
Cukurs baltais
Kopa:
Pusdienas
Cikgalas kotlete
Vartti kartupeli
Kr&juma mérce
Balto redisu un
burkanu salati ar
k&postiem un e|lu
Kakao krems
Ogu kiselis
Kopa:
Launags
Piena zupa ar
makaroniem
Séklu maize
Sviests
Varita desa
Kopé:
Diena kop4 :

Brokastis
Varita ola
Saldskabmaize
Sviests
Viegla majonézes
mérce
Darzenu asorti
Té&ja
Cukurs baltais
Kopé:
Pusdienas
Pupinu zupa ar
cukgalu
Varita pasta ar
maltu cikgalu un
darzeniem
Kapostu salati ar
burkaniem un e|ju
Rudzu maize
Udens ar
brakleném
Kopé:
Launags

"Kukurtzas parslu
sausas brokastis
""Milzu™"
(neglazétas)"
Piens
Bumbiers
Kopa:
Diena kop4 :
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5
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150

70
20

150

30
150
100

54

7

59

2

12
173,344

151
89
30

47

68

89
446,728

145
46
37
88
315,782

139
46
37

10

9

3

12
246,956
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3
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113
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8,68
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0,39
0
11,773

8,803
2,544
0,2128

0,7452
5,0395
0,288
17,472

6,5732
1,26
0,03

1,2

9,063

39,76

8,4286
1,26
0,03

0,13
0,4579
0,52
0
10,697

8,3864

14,2295

0,9324
1,72

0,0225
20,09

2,16
4,95
0,79
7,9
43,298

1,225
0,005
1,28
0,0765
0
2,762

12,1188
0,1272
2,872

3,947
4,4693
0,0918
20,799

4,8292
0,2
4,125
0.2
9,354
52,577

10,5364
0.2
4,125

1,
0,0996
0,102
0
15,063

8,3052

9,2855

2,2372
0,28

0,0375
26,098

1,14
3,
0,25
4,39
39,896

1,935
1,95
9,42
0,012
2,994
24,851

1,615
18,8256
0,7732

2,113
1,805
21,2796
45,877

18,4468
9,6
0,22
20,
48,267
124,051

1,9653
9,6
0,22

0,135
1,5279
0,016
2,994
16,323

8,1238

36,673
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10,04
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Grupa BD 3-6
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)
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Energétiskd Olbaltum

Svars (g) vértiba (kkal) vielas Tauki  Oglhidrati  Sals Cukurs Skiedrvielas Alergéni
Brokastis

Prosas biezputra 130 117 4,8867 26059 18,6069 0,0001 0,0006 0,7657

Sviests

bezlaktozes 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0

Maize bezgluténa 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9

Gurkis 20 57 2.2 52 0,32 0 0 0

Zalu téja 200 4 0,0624 0,1224 0,0192 0 0 0
Kopa: 260,973 8439 12,253 28,766 0, 0,001 1,666

Pusdienas

Borscés 130 102 4,5861 7,084 47519 0,0004 0,0001 1,2604

Cala gala karija

meércé 80 118 6,6116 9,171 2,091 0,0003 0 0,692

Variti griki 100 110 2,475 0,528 23,958 0,0001 0 1,056

Kinas kapostu

salati ar e|ju 50 14 04 0 3, 0 0 0

Dzérvenu

dzériens 150 42 0 0 10,65 0 0 0

Maize bezgluténa 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1
Kopaé: 437,321 15,793 17,063 54,491 0,001 0, 4,108

Launags

Pankikas

bezgluténa 80 291 91181 12,3552 34,9311 0,0006 0,007 0,036 3;

levarijums 10 20 0,26 2, 0,27 0 0 0

Aboli 100 54 0,3 06 11,4 0 0 2,

Téja 150 32 0,42 0,0765 8,937 0 0 0,27
Kopa: 396,838 10,098 15032 55538 0,001 0,007 2,306

1095,132 34,33 44,348 138,795 0,002 0,008

Diena kopa :

Brokais

Manna biezputra 150 115 52725 22545 18,1752 10,0001 0,0001 0,0195

Kané|cukurs 3 18 0,1175 0,0075 4,47 0 0,0025 1,3275

Maize bezgluténa 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9

Sviests

bezlaktozes 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0

Gurkis 20 46 2,08 3,8 0,84 0 0 0

Téja 150 32 0,42 0,0765 8,937 0 0 0,27

Cukurs baltais 2 8 0 0 1,996 0 0,002 0
Kopé: 221,924 7,696 10,362 24,09 0, 0,002 1,283

Pusdienas

Vistas galas zupa

ar darzeniem 150 89 54075 56748 3,963 0,0001 0 2,0588

Kapostu

sautéjums ar

maltu cdkgalu un

risiem 250 233 15,601 12,5862 14,0428 0,0003 0 4,8543

Burkanu salati ar

séklinam 60 71 1,3809 57084 3,8965 0,0002 0,0009 2,3664 11

Upenu sirupa

dzériens 150 60 0,0249 0 14,9649 0 0 0,4482
Kopa: 452,733 22,414 23969 36,867 0,001 0,001 9,728

Launags

Apcepta baltmaize

ola 60 225 8,82 13,88 15,9 0 0 1,05 3,

Banani 50 28 0,395 0,125 6,1 0 0 0,35



Diena koié: 1030,052 41,054 50,657 100,252 0,001 0,006 14,741
Brokastis

Cetru graudu

parslu putra 150
levarijums 5
Maize bezgluténa 20
bezlaktozes 5
Za|u téja 200
Cukurs baltais 2

Kopa:
Pusdienas

Cikgalas kotlete 50
Variti kartupeli 120
Balto redisu un
burkanu salati ar
kapostiem un e|lu 70

Piens bezlaktozes 100

Ogu kiselis 100
Kopa:

Launags

BL piena zupa ar

BG makaroniem 150

Maize bezgluténa 20

Sviests bezlaktoze: 5
Kopa:

Diena kop4 : 1075,539 39,76 52,577 124,051 0,001 0,007 10,186
Brokastis

10,5364

Varita ola 50
Maize bezgluténa 20
Sviests

bezlaktozes 5
Darzenu asorti 30
T&ja 200
Cukurs baltais 3
Kopa:
Pusdienas
Pupinu zupa ar
cikgalu 150

Varita pasta ar

maltu ctkgalu un

darzeniem 170

Kapostu salati ar

burkaniem un e|lu 70

Maize bezgluténa 20

brakleném 150
Kopa:

Launags

"Kukuriizas parslu
sausas brokastis

""Milzu"

(neglazétas)" 30
BL piens 150
Bumbiers 100

Diena kopa :

139
7
46
37
4
8
241,246

151
89

47

68
89
446,728

145
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37

315,782

139
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9
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3
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1035,884

6,72
0,05
1,26
0,03
0,0624
0
8122

8,803
2,544

0,7452

5,0395
0,288
17,472

6,5732
1,26
0,03

9,063

8,4286
1,26

0,03
0,4579
0,52
0
10,697

8,3864

14,2295

0,9324
1,72
0,0225
20,09

2,16
6,6
0,79
43,298

10,32
0,005
0.2
4,125
0,1224
0
14,772

12,1188
0,1272

3,947

4,4693
0,0918
20,799

4,8292
02
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0.2
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0
15,063

8,3052
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2,2372
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39,896
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1,95
9,6
0,22
0,0192
1,996
34,125

1,615
18,8256

2,113

1,805
21,2796
45,877

18,4468
9,6
0,22
48,267

1,9653
9,6

0,22
1,5279
0,016
2,994
16,323

8,1238
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3,6218
10,04
0,465

61,669
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Nedélas Edienkarte

Grupa 1.-4 klase

Papildus 3x nedé&|a LAD programma “Piens skolai

Energétisk

a vértiba Olbaltum

Svars (g)  (kkal)

Pusdienas

Borsés 150 118
Kré&jums skabs 5 10
Cala gala karija mé 80 118
Vartti griki 150 166
Kinas kapostu

salati ar ellu 40 11
Dzérvenu

dzériens 150 42
Rudzu maize 20 52
Kopa: 505,526
Launags

Pankikas

kartupelu 100 364
Kr&jums skabs 10 10
Aboli 70 54
Téja 200 43

Kopa: 4492,379

Pusdienas
Vistas galas zupa

ar darzeniem 150 89
Kapostu

sautéjums ar

maltu cikgalu un

risiem 200 233
Burkanu salati ar

séklinam 70 82
Upenu sirupa

dzériens 150 60
Rudzu maize 40 104
Kopa: 568,084
Launags

Karstmaize ar

sieru 60 225
Banani 80 56
Cigorinu kafijas

dzériens 200 135

vielas Tauki

52917  8,1738 5,483
0,13 1, 0,135
6,6116 9,171 2,091
3,7125 0,792 35,937
0,32 0 24
0 0 10,65
1,72 0,28 10,04
17,656 18417 66,601
11,3976 15444 43,6639
0,13 1 0,135
0,3 0,6 11,4
0,56 0,102 11,916
12,778 20,146  1065,52

54075 56748 3,963
15,601 12,5862 14,0428
1611 6,6598 45459
0,0249 0 14,9649
3,44 0,56 20,08
26,084 25481 57,597
8,82 13,88 15,9
0,79 0,25 12,2
4,95 3 22,05

Oglhidrati

Sals

0,0004
0
0,0003
0,0001

0
0

0
0,001

0,0007

0,0001

0,0003

0,0002

0,001

0

0

0

"(Pirmsskola un no 1.-9. klasei)

Cukurs Skiedrvielas Alergani

0,0001
0
0
0

0,0011

o

0,001

0
0

0

TINDZU SAKUMSKOLA
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1,4542

0 7
0,692
1,684

0

2,0588

4,8543
2,7608 11
0,4482

2,2 1
12,322

1,05
0,7
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0 7

Kopa: 460,43 16,21 18,13 57,5 0 0 1,75
Pusdienas

Cakgalas kotlete 60 151
Vartti kartupeli 150 112
Piena mérce 50 56

Balto redisu un
burkanu salati ar

kapostiem une|lu 70 47
Kakao krems 50 85
Ogu kiselis 100 89
Kopa: 541,55

Launags

8,803 12,1188 1,615
3,18 0,159 23,532
16221 3,5076  4,4739
07452 3,947 21113
6,2993 55866 2,2563
0,288 0,0918 21,2796
20,99 25456 55508

0,0002
0,0001
0,0002

0,0001
0
0
0,001

0
0
0

0,0001
0,0002
0,0045
0,005

0,1982  1;3
3,339
0,0135 7

1,4346
0,0006 7
0,8937

5,88



Piena zupa ar

makaroniem 200 193 8,7643 6,439 24,5957 0,0006 0,0042 0,021 1,7
Saldskabmaize 20 46 1,26 0,2 9,6 0 0 0,9 1
Sviests 5 37 0,03 4,125 0,22 0 0 0 7
Varita desa 20 88 1,2 0,2 20, 0 0 1,8

Kopa: 363,976 11,254 10,964 54,416 0,001 0,004 2,721
Pusdienas

Pupinu zupa ar

cukgalu 150 141 8,3864 18,3052 8,1238  0,0003 0 3,0812 9
Varita pasta ar

maltu cdkgalu un

darzeniem 200 287 14,2295 9,2855 36,673  0,0008 0 42252 1
Kapostu salati ar

burkaniem un ellu 70 39 0,9324 22372 36218 0,0001 0,0007 21

Kefirs 150 3 0,0225 0,0375 0,465 0 0 0,2175 788
Kopaé: 660,507 19,86 29,102 70,117 0,001 0,001 8,139

Launags

"Kukurdzas parsiu
sausas brokastis

""Milzu""

(neglazétas)" 30 113 2,16 1,14 22,2 0 0 1,74
Piens 200 180 6,6 4, 29,4 0 0 0 7
Bumbiers 100 56 0,79 0,25 12,2 0 0 0,7

Kopa: 348,83 9,55 5,39 63,8 0 0 2,44



TINUZU SAKUMSKOLA
5 «Kalnliepas», Tinizi
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Nedélas Edienkarte g Etein
Grupa 5.-9.klase V. o :
Papildus 3x nedé|a LAD programma “Piens skolai”(Pirmsskola un no 1.-9. klasei) (&.Reowse uz\)

Energétiska Olbaltum

Svars (g) Vertiba (kkal) vielas Tauki Oglhidrati  Sals Cukurs  Skiedrvielas Aleriéni
Pusdienas

Borsés 200 157 7,0556 10,8984 73106 0,0006 0,0002 1,939

Kr&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Cala gala karija

mércé 100 147 8,2645 11,4638 26138 0,0004 0 0,865

Vartti griki 200 221 4,95 1,056 47,916  0,0002 0 2,112

Kinas kapostu

salati ar e|lu 60 16 0,48 0 3,6 0 0 0

Dzérvenu

dzériens 200 56 0 0 14,2 0 0 0

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopé: 752,37 2591 24,258 10576 0,001 0, 8,216

Pusdienas

Vistas galas zupa

ar darzeniem 250 149 9,0125 9,458 6,605 0,0002 0 34312

Kré&jums skabs 5 10 0,13 1, 0,135 0 0 0 7

Kapostu

sautéjums ar
maltu ctkgalu un

risiem 250 260 17,4731 14,0966 15,7279 0,0003 0 5,4368

Burkanu salati ar

séklinam 100 118 2,3015 9,514 6,4941 0,0003 0,0015 3,944 11

Upenu sirupa

dzériens 200 80 0,0332 0 19,9532 0 0 0,5976

Rudzu maize 60 155 5,16 0,84 30,12 0 0 3,3 1
Kopé: 801,571 35,18 37,539 79,407 0,001 0,002 17,068

Pusdienas

Cukgalas kotlete 70 212 12,3242 16,9662 2,261 0,0003 0 0,2776  1;3

Variti kartupeli 200 "~ 149 4,24 0,212 31,376  0,0002 0 4,452

Piena mérce 50 56 16221 3,5076  4,4739  0,0002 0 0,0135 7

Balto redisu un
burkanu salati ar

kapostiem un e|lu 70 60 0,958 50746 2,7145 0,0001 0,0002 1,8446

Kakao krems 50 85 6,2993 55866 2,2563 0 0,0002 0,0006 7

Ogu kiselis 100 99 0,32 0,102 23,644 0 0,005 0,993

Rudzu maize 40 104 3,44 0,56 20,08 0 0 2,2 1
Kopa: 767,012 29,274 32,069 87,126 0,001 0,005 9,781

Pusdienas

Pupinu zupa ar

cukgalu 200 188 11,1818 11,0736 10,8318 0,0005 0 41083 9

Varita pasta ar
maltu ctkgalu un

darzeniem 220 287 14,2295 9,2855 36,673  0,0008 0 42252 1
Kapostu salati ar

burka@niem un ellu 80 44 1,0656 25568 4,1392 0,0001 0,0008 24

Rudzu maize 20 52 1,72 0,28 10,04 0 0 1,1 1

Kefirs 200 3 0,03 0,05 0,62 0 0 0,29 7,

Kopa: 870,352 27,104 36,881 95314 0,002 0,001 11,196



