& % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija Grécinieku iela 10

| —e 7.-9.klasu audzekni 2.nedéla
\RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai
no 08.09.2025
Datums Edienreize Ediena nosaukums Alergeni DT;_‘LZ)]:/mS Olbv., g | Tauki, g [ Oglh.,,g | Kecal.
Pirmdiena  Pusdienas X:_fézféz:'“ma un darzenu zupa ar | 4, 250 6.2 7 267 | 194.6
Malta ctkgala tomatu mércé 120 10.5 12.9 7 186.1
Irdenie griki 200 10.1 2.6 49.7 262.6
S\_/alglg veselibas salati ar aboliem un 100 1.2 4 6.8 69.8
kapostiem
Rudzu maize A0l 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 32.2 27.3 | 115.1 835
Otrdiena Pusdienas |Piena zupa ar makaroniem A01,A07 250 9.8 4.2 36.3 222.2
Risoto ar vistas galu un darzeniem_2 280 22.1 22.6 58.7 526.6
Svaigu gurku Skélites 50 0.5 0.1 0.9 6.5
Kliju maize A01 30 2.6 1 13.4 73.0
Kopa:| 35.00 27.9 109.3 828
Treddiena Pusdienas |Maltas cukgalas rullitis A01,A03 70 9.9 15.6 9.3 217.2
Variti kartupeli 250 5.18 0 38.27 173.8
Piena mérce A01,A07 30 1.1 1.5 341 31.5
BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 3 7.8 62.6
Cepumi -skaba kr&juma deserts A01;A07 60 2.76 10.68 17.88 178.7
Salda dzérvenu mérce 120 0 0 18.24 73.0
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Auglis ( abols) 100 0.3 0.6 11.4 52.2
Kopa:| 23.1 31.8 | 122.9 870
Ceturtdiena Pusdienas |Sarkano bieSu un kapostu zupa 250 2.1 6.3 13.2 117.9
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Sautetas cukgalas stremelites A01;A07 50/70 | 13.89 | 21.46 | 503 | 2688
darzenu mércé
Tvaicéti risi 200 6.2 0.8 60.3 273.2
SK';T;tsi kapostu, redisu un kirbisu 80 1 0.9 22 20.9
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Piens A07 150 4.8 3 6.8 73.4
Kopa:| 30.89 | 33.86 | 104.23| 845
Piektdiena  Pusdienas |Vegetara darza pupinu zupa 250 8.6 8.9 27.5 224.5
ST | Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Vedetara diena Pasta ar rivétu puscieto sieru A01;A07 220/30 15.9 13.7 50.8 390.1
Sezonas darzenu salati ar zalumiem [A09 100 1.2 4.2 4.2 59.4
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Jogurts dzeramais ar auglu piedevu |A07 120 4.6 2.2 17.3 107.4
Kopa:| 33.2 30.4 116.5 | 872

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, socidlds apripes un socidlds rehabilitacijas institiciju
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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| —e 10.-12.kla$u audzekni 2.nedéla
\RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai
no 08.09.2025
Datums Edienreize Ediena nosaukums Alergeni DT;_‘LZ)]:/mS Olbv., g | Tauki, g [ Oglh.,,g | Kecal.
Pirmdiena  Pusdienas X:_fézféz:'“ma un darzenu zupa ar | 4, 250 6.2 7 267 | 194.6
Malta ctkgala tomatu mércé 120 10.5 12.9 7 186.1
Irdenie griki 200 10.1 2.6 49.7 262.6
S\_/alglg veselibas salati ar aboliem un 100 1.2 4 6.8 69.8
kapostiem
Rudzu maize A0l 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 32.2 27.3 | 115.1 835
Otrdiena Pusdienas |Piena zupa ar makaroniem A01,A07 250 9.8 4.2 36.3 222.2
Risoto ar vistas galu un darzeniem_2 280 22.1 22.6 58.7 526.6
Svaigu gurku Skélites 50 0.5 0.1 0.9 6.5
Kliju maize A01 30 2.6 1 13.4 73.0
Kopa:| 35.00 27.9 109.3 828
Treddiena Pusdienas |Maltas cukgalas rullitis A01,A03 70 9.9 15.6 9.3 217.2
Variti kartupeli 250 5.18 0 38.27 173.8
Piena mérce A01,A07 30 1.1 1.5 341 31.5
BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 3 7.8 62.6
Cepumi -skaba kr&juma deserts A01;A07 60 2.76 10.68 17.88 178.7
Salda dzérvenu mérce 120 0 0 18.24 73.0
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Auglis ( abols) 100 0.3 0.6 11.4 52.2
Kopa:| 23.1 31.8 | 122.9 870
Ceturtdiena Pusdienas |Sarkano bieSu un kapostu zupa 250 2.1 6.3 13.2 117.9
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Sautetas cukgalas stremelites A01;A07 50/70 | 13.89 | 21.46 | 503 | 2688
darzenu mércé
Tvaicéti risi 200 6.2 0.8 60.3 273.2
SK';T;tsi kapostu, redisu un kirbisu 80 1 0.9 22 20.9
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Piens A07 150 4.8 3 6.8 73.4
Kopa:| 30.89 | 33.86 | 104.23| 845
Piektdiena  Pusdienas |Vegetara darza pupinu zupa 250 8.6 8.9 27.5 224.5
ST | Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Vedetara diena Pasta ar rivétu puscieto sieru A01;A07 220/30 15.9 13.7 50.8 390.1
Sezonas darzenu salati ar zalumiem [A09 100 1.2 4.2 4.2 59.4
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Jogurts dzeramais ar auglu piedevu |A07 120 4.6 2.2 17.3 107.4
Kopa:| 33.2 30.4 116.5 | 872

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, socidlds apripes un socidlds rehabilitacijas institiciju
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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