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Edienkarte

Rigas Valsts 3.gimnazija

| 7.-9.klasu audzekni 2.nedéla
GARDBRIDIS Edienkarte deriga Iidz nomainai
Apstiprinu: Medmasa L.Ivanova
Datums | Edienreize Ediena nosaukums Piezimes |Daudzumg Olbv., g | Tauki,g | Oglh., g | Keal
. i . Vistas buljona un darzenu zupa ar
Pirmdiena Pusdienas nidelam *A01 200 5.5 6.4 21.4 165
Malta ciikgala tomatu mércé *401 100 12.1 18 6.1 235
Irdenie griki 130 6.6 1.7 32.3 171
Svaigie veselibas salati ar aboliem un
Kapostiem 100 1.2 4.2 6.8 70
Rudzu maize *A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 28.2 30.7 83.2 723
Otrdiena Pusdienas |Piena zupa ar makaroniem *401,A07 250 7.9 3.4 29.1 179
Risoto ar vistas galu un darzeniem 240 18.9 19.4 50.3 451
Svaigu gurku Skélites 50 0.5 0.1 0.9 7
Kliju maize *A01 30 2.5 1 13.4 73
Kopa:| 29.8 23.9 93.7 709
.. . Maltas cukgalas un darzenu
Tresdiena Pusdienas veltnigi(viltotie titeni) *401,A03,A09| 80/50 10.8 17.4 6.6 226
Variti kartupeli 180 3.71 0 27.56 125
Piena mérce *A01,A07 40 1.5 3.9 4.6 60
Biesu salati ar vinegreta mérci 80 0.9 4 6.1 64
Svaigu auglu deserts ar jogurtu *A07 80/150 5.8 3.3 28.1 165
Rudzu maize *A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 25.51 29 89.56 | 722
. . Sarkano biesu un kapostu zupa ar
Ceturtdiena Pusdienas kr&jumu *407 200/5 1.8 6.1 10.7 105
Cuikgalas gulass *401,A07 100 12.1 16 5.8 216
Tvaiceti risi 150 4.7 0.6 45.2 205
Kinas kapostu, redisu un kirbisu
salati 100 1.2 1.2 2.7 26
Rudzu maize *401 40 2.8 0.4 16.6 81
Kefirs *A07 150 4.2 3.8 6.6 77
Kopa:| 26.8 28.1 87.6 711
i i i Vegetara solanka ar séném ar
Piektdiena Pusdienas kr&jumu *A07 250/10 4.4 10.7 17.3 183
Vegetara diena () |Pasta ar rivétu puscieto sieru *401,A07 180/40 | 17.3 15 41.6 371
Sezonas darzenu salati 3 *409 100 1.2 4.2 4.2 59
Rudzu maize *401 40 2.8 0.4 16.6 81
Auglis 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa: 26 30.9 91.1 747

Dzeramais udens-visas édienreizés

EDIENKARTE VAR TIKT MAINITA SASKANA AR IZMAINAM PRODUKTU PIEGADE UN PIEEJAMIBU TIRGU,

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 , Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, sociélds apripes un socidlds rehabilitacijas institdciju
klientiem un rstniecibas iestaZu pacientiem (no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

Izglitojamie

Energétiska vértiba (kcal)

Olbaltumvielas (g)

Tauki (g)

Oglhidrati (g)

5.-9.klase

700-960

18-36

23-37

79-144




Y o % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
. —® 10.-12.klasu audzekni 2.nedéla

GARDBRIDIS Edienkarte deriga Iidz nomainai
Apstiprinu: Medmasa L.Ivanova

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Piezimes |Daudzumg Olbv., g | Tauki,g | Oglh., g | Keal
. i . Vistas buljona un darzenu zupa ar
Pirmdiena Pusdienas nidelam *A01 250 6.8 8.1 26.7 207
Malta ciikgala tomatu mércé *401 100 12.1 18 6.1 235
Irdenie griki 150 7.6 2 37.3 198
Svaigie veselibas salati ar aboliem un
Kapostiem 100 1.2 4.2 6.8 70
Rudzu maize *A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 31.9 32.9 101.8 831
Otrdiena Pusdienas |Piena zupa ar makaroniem *A01,A07 250 9.8 4.2 36.3 222
Risoto ar vistas galu un darzeniem 280 22.1 22.6 58.7 527
Svaigu gurku Skélites 50 0.5 0.1 0.9 7
Kliju maize *A01 30 2.5 1 13.4 73
Kopa:| 34.9 27.9 | 109.3 828
.. . Maltas cukgalas un darzenu
Tresdiena Pusdienas veltnigi(viltotie titeni) *401,A03,A09| 90/50 12 19.6 6.8 252
Variti kartupeli 180 3.71 0 27.56 125
Piena mérce *A01,A07 40 1.5 3.9 4.6 60
Biesu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 5 7.6 80
Svaigu auglu deserts ar jogurtu *A07 80/150 5.8 3.3 28.1 165
Rudzu maize *A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 28.31 32.4 | 99.56 803
. . Sarkano biesu un kapostu zupa ar
Ceturtdiena Pusdienas kr&jumu *407 250/5 2.2 7.3 13.3 128
Cuikgalas gulass *401,A07 100 12.1 16 5.8 216
Tvaiceti risi 180 5.6 0.7 54.3 246
Kinas kapostu, redisu un kirbisu
salati 100 1.2 1.2 2.7 26
Rudzu maize *401 60 4.2 0.6 24.9 122
Kefirs *A07 150 4.2 3.8 6.6 77
Kopa:| 29.5 29.6 | 107.6 815
Vegetara solanka ar séném ar
Piektdiena Pusdienas kr&jumu *A07 250/10 4.4 10.7 17.3 183
Vegetara diena () |Pasta ar rivétu puscieto sieru *401,A07 220/40 | 18.7 16.2 50.8 424
Sezonas darzenu salati 3 *409 100 1.2 4.2 4.2 59
Rudzu maize *401 60 4.2 0.6 24.9 122
Auglis 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa:| 28.8 32.3 | 108.6 840

Dzeramais tidens-visas édienreizes
EDIENKARTE VAR TIKT MAINITA SASKANA AR IZMAINAM PRODUKTU PIEGADE UN PIEEJAMIBU TIRGU,

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 , Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, sociélds apripes un socidlds rehabilitacijas institdciju
klientiem un rstniecibas iestaZu pacientiem (no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

Izglitojamie Energétiska vértiba (kcal) Olbaltumvielas (g) Tauki (g) Oglhidrati (g)

10.-12.klase 800-980 20-37 27-38 90-147
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