	Grupa
	10.-12.klase
	bez piena
	
	
	
	
	
	

	Neparedzētu apstākļu dēļ ēdienkarte var tikt mainīta
	
	
	
	
	
	
	
	

	pirmdiena, 19.janvāris 
	Svars, g
	Kcal
	Olbaltumvielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	Sāls
	Cukurs
	Šķiedrvielas
	Alergēni

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pupiņu zupa ar cūkgaļu
	250
	177
	7.345
	9.696
	15.155
	0.57
	 
	6.02
	9.

	Cūkgaļas gulašs bez miltiem
	140
	232
	15.736
	16.268
	5.69
	0.14
	 
	0.415
	 

	Vārīti griķi
	270
	298
	6.682
	1.426
	64.687
	0.27
	 
	2.851
	 

	Skābu kāpostu salāti ar eļļu
	80
	28
	1.154
	1.831
	0.946
	0.16
	0.16
	1.703
	 

	Rīsu galetes
	20
	78
	1.56
	0.12
	16.72
	 
	 
	0.44
	 

	Ūdens ar apelsīniem
	200
	4
	0.1
	0.02
	0.83
	 
	 
	0.24
	 

	 kopā:
	 
	818
	32.58
	29.36
	104.03
	1.140
	0.160
	11.669
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	otrdiena, 20.janvāris 
	Svars, g
	Kcal
	Olbaltumvielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	Sāls
	Cukurs
	Šķiedrvielas
	Alergēni

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Skābu kāpostu zupa ar cūkgaļu
	250
	113
	3.516
	7.371
	7.742
	0.25
	5.
	2.527
	 

	Vistas gaļas kotlete mājas gaumē
	70
	214
	11.155
	15.594
	6.487
	0.28
	 
	0.468
	1;3

	Vārīta pasta - makaroni
	200
	364
	11.193
	5.547
	65.975
	0.8
	 
	 
	1.

	Baltā mērce
	50
	35
	0.06
	0.681
	7.281
	0.05
	 
	0.001
	 

	Kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu
	80
	51
	1.136
	3.357
	4.067
	0.08
	0.8
	2.311
	 

	Rīsu galetes
	20
	78
	1.56
	0.12
	16.72
	 
	 
	0.44
	 

	Ūdens ar citronu
	200
	4
	0.07
	0.06
	0.32
	 
	 
	 
	 

	 kopā:
	 
	859
	28.69
	32.73
	108.59
	1.460
	5.800
	5.747
	 




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	trešdiena, 21.janvāris 
	Svars, g
	Kcal
	Olbaltumvielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	Sāls
	Cukurs
	Šķiedrvielas
	Alergēni

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kartupeļu maltās cūkgaļas sautējums
	280
	429
	19.747
	22.832
	35.167
	1.12
	 
	5.35
	9.

	Biešu salāti
	80
	67
	1.14
	4.076
	6.464
	0.16
	0.08
	1.9
	 

	Bezglutēna cepums
	30
	157
	0.84
	8.4
	18.6
	 
	 
	 
	6.

	Rīsu galetes
	30
	117
	2.34
	0.18
	25.08
	 
	 
	0.66
	 

	Āboli
	100
	54
	0.3
	0.6
	11.4
	 
	 
	2.
	 

	Ūdens ar apelsīniem
	200
	4
	0.1
	0.02
	0.83
	 
	 
	0.24
	 

	 kopā:
	 
	828
	24.47
	36.11
	97.54
	1.280
	0.080
	10.150
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ceturtdiena, 22.janvāris 
	Svars, g
	Kcal
	Olbaltumvielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	Sāls
	Cukurs
	Šķiedrvielas
	Alergēni

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biešu zupa ar kartupeļiem
	250
	83
	2.105
	2.766
	12.326
	0.25
	0.75
	3.695
	9.

	Plovs ar vistas gaļu
	300
	558
	20.983
	16.786
	80.129
	1.2
	 
	3.713
	 

	Burkānu salāti ar sēkliņām
	80
	117
	1.839
	10.237
	4.652
	0.24
	1.2
	2.801
	 

	Rīsu galetes
	20
	78
	1.56
	0.12
	16.72
	 
	 
	0.44
	 

	Ūdens ar citronu
	200
	4
	0.07
	0.06
	0.32
	 
	 
	 
	 

	 kopā:
	 
	841
	26.56
	29.97
	114.15
	1.690
	1.950
	10.649
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	piektdiena, 23.janvāris 
	Svars, g
	Kcal
	Olbaltumvielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	Sāls
	Cukurs
	Šķiedrvielas
	Alergēni

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Harčo ar cūkgaļu
	250
	254
	11.377
	13.684
	21.493
	0.812
	0.75
	0.749
	 

	Cūkgaļas kotlete bez miltiem
	70
	226
	13.358
	16.24
	6.509
	0.008
	 
	0.091
	 

	Vārīti kartupeļi
	250
	186
	5.3
	0.265
	39.22
	0.25
	 
	5.565
	 

	Baltā mērce
	50
	35
	0.06
	0.681
	7.281
	0.05
	 
	0.001
	 

	Ķīnas kāpostu salāti ar dillēm un kukurūzu
	80
	52
	1.426
	3.882
	3.556
	0.08
	0.16
	0.982
	 

	Rīsu galetes
	20
	78
	1.56
	0.12
	16.72
	 
	 
	0.44
	 

	Ūdens ar apelsīniem
	200
	4
	0.1
	0.02
	0.83
	 
	 
	0.24
	 

	 kopā:
	 
	836
	33.18
	34.89
	95.61
	1.200
	0.910
	8.068
	 



