7.-9. klasu skoleniem
PUSDIENU EDIENKARTE

Apstiprini Apstiprinu Medmasa L. Ivanova

Rigas 3. Gimnazija Datums: Datums: 30.10-03.11.2023
Receptiiras
vai q o
tehnologiskas Uzturvielas, g Energ.
kartes Ediena nosaukums u.c informacija ! _ pore, Alergeni Cul_(urs/
Iznak.,g sals
Nr. Kcal
Olbalt.viela| . - |Qg1hidra
Is ti
Pirmdiena
Z1/Rop Skabenu zupa ar galu/krgjums 250/5 2.4 2.7 6.9 57.6 A7
Gl/cuk Maltas ciikgalas mérce 80 11.2 10.0 3.9 150.2 0
Piedl Variti griki 180 10.9 2.9 54.8 298.9 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
S1 Burkanu- puravu salati 50 0.4 3.0 5.1 49.4
ok Piens 2.5% 250 7.1 6.3 11.8 131.8 A7
ok Abols 50 0.1 0.0 6.9 26.0 0
Kopa: 34.9 25 107.4 801.2 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 0,1/0,45
Otrdiena
3.7 5.3 17.2 128.4
719 Darzenu zupa VEG 250 0
G2/R Vistas gala darzenu mérce 100 11.0 9.8 6.0 155.7 Al,A7
Pied7.P Makaroni 200 8.3 4.0 48.8 268.7 Al
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
S3/p Kapostu salati ar burk.un kipl. 50 0.6 3.0 13.3 42.0
Dzl11 Abolu-vanilas kompots 200 0.2 0.3 8.8 39.2
Kopa: 26.5 22.8 112.2 721.3
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 5/0,5
Treddiena
72/C Bori¢s ar ciikgalu 250/5 4.3 5.0 12.4 107.8 A7
G6.0P Ciikgalas kotelete 80 15.6 12.5 13.5 232.1 Al,A3
Pied3 Kartupeli variti 200 4.0 0.6 34.7 156.4 0
M12 Tomatu mérce 50 0.4 4.0 2.2 51.0 0
S4 Burkanu salati ar aboliem un raceniem 50 0.5 3.0 14.7 48.0 0
Dz12.P Ogu- zemenu kompots 200 0.3 0.1 7.6 32.1 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
Kopa: 28.0 25.6 103.1 714.6
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 5/1,2
Ceturtdiena
74 L&cu zupa (VEG) /kigjums 250/5 12.6 7.0 30.6 231.9 A7
GI5/R Vistas galas sautéjums ar darz. 250/8 15.6 18.2 35.7 367.5 A7
S6 Skabéti kaposti ar burkaniem un krégjumu 50 1.0 1.1 12.4 24.3 A7
Dz7/Cuk Citrusauglu dzgriens ar cukuru 200 0.3 0.0 4.9 25.0 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
Kopa: 32.4 26.7 101.6 736.0
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 4/1,33
Piektdiena
G48 Cikgalas gulass 80 13.8 11.7 2.8 172.3 Al
SE3/R Ogu uzpiitenis/ Piens 80/250 8.6 6.4 29.1 204.2 A7, Al
Pied3.1 Variti risi 200 5.5 3.9 56.2 284.0 0
S5 Kapostu-abolu salati 50 0.7 3.0 23.2 44.0 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
Kopa: 31.5 25.3 129.4 791.7 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 6/0,5
Produktu . @ nedg] Pec normim
nosaukums Dienas Ks‘ii"’tj:?s :‘;ﬁi
i, 2y 3. 4. 5 (2) (g)
Gala, liesa, zivju fileja /neto/ 55 57 72 50 63 297 240
Kartupeli /neto/ 24 83 238 183 0 528 225
Piens, kefirs, jogurts vai cits skabpiena produkts 255 6 5 18 250 534 500
_ . Kopa 139 174 203 312 70 898 700
Darzeni (iznemot
kartupelus), Augli
vai ogas No tiem svaiga veida 101 50 40 50 40 281 250
Cukurs, diena 0.45 0.5 1.2 5.33 6.5 1 15(;]‘;2




10.-12. kla$u skoléniem

PUSDIENU EDIENKARTE

Apstiprin Apstiprinu Medmasa L. Ivanova

Rigas 3. Gimnazija Datums: Datums: 30.10-03.11.2023
Receptiiras
val o Uzturvielas, g Energ.
tehnologiskas
kartes Ediena nosaukums u.c informacija ! _ pore, Alergeni Culfurs/
Iznak.,g sals
Nr._ Kcal
;)slbalt.VIel Tauki fi)g!hldra
Pirmdiena
Z1/Rop Skabenu zupa ar galu/kré&jums 250/5 2.4 2.7 6.9 57.6 AT
Gl/cuk Maltas cukgalas mérce 100 14.0 12.4 4.8 187.7 0
Piedl Variti griki 180 10.9 2.9 54.8 298.9 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
S1 Burkanu- puravu salati 50 0.4 3.0 5.1 49.4
o Piens 2.5% 250 7.1 6.3 11.8 131.8 A7
ok Abols 50 0.1 0.0 6.9 26.0 0
Kopa: 37.7 28 108.4 838.7 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 0,1/0,46
Otrdiena
719 Darzenu zupa VEG 250 3.7 5.3 17.2 128.4 0
G2/R Vistas gala darzenu mérce 130 14.3 12.7 7.8 202.4 ALAT
Pied7.P Makaroni 250 10.3 5.0 61.1 335.9 Al
Sv2 Rudzu maize 60 4.3 0.6 27.1 130.9 Al
S3/P Kapostu salati ar burk.un kipl. 50 0.6 3.0 13.3 42.0
Dz11 Abolu-vanilas kompots 200 0.2 0.3 3.8 39.2
Kopa: 33.3 27 135.2 878.8
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 5/0,5
TreSdiena
72/C Bori¢s ar ciikgalu 250/5 4.3 5.0 12.4 107.8 A7
G6.0P Cikgalas kotelete 80 15.6 12.5 13.5 232.1 Al,A3
Pied3 Kartupeli variti 220 4.4 0.7 38.1 172.0 0
M12 Tomatu mérce 80 0.6 6.4 3.6 81.6 0
S4 Burkanu salati ar aboliem un raceniem 50 0.5 3.0 14.7 48.0 0
Dz12.P Ogu- zemenu kompots 200 0.3 0.1 7.6 32.1 0
Sv2 Rudzu maize 60 4.3 0.6 27.1 130.9 Al
Kopa: 30.0 28.3 117.0 804.5
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 5/1,2
Ceturtdiena
74 L&cu zupa (VEG) /kr&jums 250/5 12.6 7.0 30.6 231.9 A7
GI5/R Vistas galas saut&jums ar darz. 300/10 18.7 21.8 42.9 441.0 AT
S6 Skabéti kaposti ar burkaniem un kréjumu 50 1.0 1.1 12.4 24.3 AT
Dz7/Cuk Citrusauglu dz€riens ar cukuru 200 0.3 0.0 4.9 25.0 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
Kopa: 35.5 30.4 108.7 809.4
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 4/1,33
Piektdiena
G48 Ciikgalas gulass 100 17.3 14.6 3.5 215.4 Al
SE3/R Ogu uzputenis/ Piens 80/250 8.6 6.4 29.1 204.2 A7, Al
Pied3.1 Variti risi 200 5.5 3.9 56.2 284.0 0
S5 Kapostu-abolu salati 50 0.7 3.0 23.2 44.0 0
Sv2 Rudzu maize 40 2.9 0.4 18.0 87.3 Al
Kopa: 35.0 28.3 130.1 834.8 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 6/0,5




