- % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
| —® 7.-9.klasu audzekni 2.nedéla

\RDBRIDIS Edienkarte deriga ldz nomainai  no_07.04.2025

Apstiprinu: Medmasa L.Ivanova

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergéni  |Daudzums Olbv., g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.

Vistas buljona un darzenu zupa ar

Pirmdiena Pusdienas nideldm A01; A09 200 5.5 6.4 21.4 165
Malta ctkgala tomatu mércé A01 100 12.1 18 6.1 235

Irdenie griki 150 7.6 2 37.3 198

Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.4 2.7 4.8 49

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 29.4 29.5 86.2 729

Otrdiena Pusdienas |Piena zupa ar makaroniem A01,A07 250 7.9 3.4 29.1 179
Risoto ar vistas galu un darzeniem 240 18.9 19.4 50.3 451

Rivetu burkanu salati 100 0.96 4.2 4.61 60

Kliju maize A01 30 2.5 1 13.4 73

Kopa:| 30.26 28.0 | 97.41 763

Tresdiena Pusdienas |Mérce sutinatas galas bumbinas A01,A03,A09 80/50 12.96 20.19 9.03 270

Variti kartupeli 220 4.6 0 33.7 153
BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 5 7.7 80
Debesmanna A01 70 0.88 0.17 15.04 65
Piens * A07 150 4.5 3 6.75 72
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 26.84 28.76 | 88.82 722

Sarkano biesu un kapostu zupa ar

Ceturtdiena Pusdienas kr&jumu A07 200/5 1.8 6.1 10.7 105
Ciikgalas gulass AO01,A07 100 12.1 16 5.8 216

Tvaicéti risi 200 6.2 0.8 60.3 273

Lapiu_ kap_o_stu - sezonas darzenu 100 1 32 33 46

salati salati

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 23.9 26.5 96.7 721

Piektdiena Pusdienas |Zalo skabenu vegetara zupa arolu |A07,A03 250 4.69 8.00 18.85 166
Vegetara diena &y |Skabais krgjums A07 5 0.15 1 0.22 10

Wi’ |Pasta ar rivétu puscieto sieru A01,A07 200/40 18 15.6 46.2 397

Zalie kapostu un gurku salati 80 1 3.4 4 52

Rudzu maize A0! 40 2.8 0.4 16.6 81

Auglis* 100 0.3 0.6 11.4 52

Kopa:| 26.94 29.0 | 97.67 | 759

Dzeramais idens-visas édienreizées
LAD programma "Piens un Augli skolai". 2x nedéla- piens;
* Var tikt nodrosinati ar LAD programmas "Piens un augli skolai"
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, socialas apripes un socialds rehabilitacijas institaciju
klientiem un arstniecibas lestaZu pacientiem (no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

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

5.-9.klase 700-960 18-36 23-37 79-144
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Edienkarte

Rigas Valsts 3.gimnazija

| 10.-12.klasu audzekni 2.nedéla
\RDBRIDIS Edienkarte deriga Iidz nomainai  no_07.04.2025
Apstiprinu: Medmasa L.Ivanova
Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergéni  [Daudzums| Olbv., g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.
] . ] Vistas buljona un darzenu zupa ar

Pirmdiena Pusdienas nideldm A01; A09 250 6.8 8.1 26.7 207
Malta ctkgala tomatu mércé A01 100 12.1 18 6.1 235

Irdenie griki 200 10.13 2.67 49.73 263

Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.4 2.7 4.8 49

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 33.23 | 31.87 | 103.93| 835

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

Rivetu burkanu salati 100 0.96 4.2 4.61 60

Kliju maize A01 30 2.5 1 13.4 73

Kopa:| 35.36 32 113.01| 881

Tresdiena Pusdienas [Merce sutinatas galas bumbinas A01,A03,A09 80/50 12.96 20.19 9.03 270
Variti kartupeli 260 5.4 0 39.8 181

BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 5 7.7 80

Debesmanna A01 70 0.88 0.17 15.04 65

Piens A07 175 5.25 3.5 7.88 84

Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 29.79 | 29.46 | 104.35| 802

. . Sarkano biesu un kapostu zupa ar

Ceturtdiena Pusdienas kr&jumu A07 250/5 2.2 7.3 13.3 128
Ciikgalas gulass AO01,A07 100 12.1 16 5.8 216

Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301

Lapiu_ kap_o_stu - sezonas darzenu 100 1 32 33 46

salati salati

Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 26.4 28 113.7 | 812

Piektdiena Pusdienas |Zalo skabenu vegetara zupa arolu |A07,A03 250 4.69 8.00 18.85 166
Vegetara diena &% |Skabais kréjums A07 5 0.15 1 0.22 10

Pasta ar rivétu puscieto sieru A01,A07 220/40 18.7 16.2 50.8 424

Zalie kapostu un gurku salati 80 1 3.4 4 52

Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122

Auglis 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa:| 29.04 29.8 |110.57| 827

Dzeramais idens-visas édienreizées

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, socialas apripes un socialds rehabilitacijas institdciju
klientiem un arstniecibas lestaZu pacientiem (no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

Izglitojamie

Energétiska vértiba (kcal)

Olbaltumvielas (g)

Tauki (g)

Oglhidréati (g)

10.-12.klase

800-950

20-37

27-38

90-147
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