7.-9. klasu skoléniem
PUSDIENU EDIENKARTE

Apstiprinu medmasa

L.Ivanova

Rigas 3. Gimnazija Datums: 26.02.-01.03.2024
Receptiiras
vai n o
tehnologiskas Uzturvielas, g Energ.
Kkartes Ediena kums u.c informacij L _pore, Alergeni Cu'fu“/
Iznak.,g sals
Nr._ Kecal
Olbalt.viela Tauki (?g!hidrﬁ
Is ti
Pirmdiena
713 Vistas galas zupa ar niidelém/ kr&jums 250/5 9.1 7.6 17.8 179.0 Al,A7
G49 Sautéta vists galas gabalini ar darzeniem,kr&juma mércé 100 9.9 10.7 6.0 163.2 ALAT
Pied3 Variti risi 150 3.9 8.1 39.2 245.2 0
Svl4 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
S34 Kapostu-kirbju- burkanu salati 50 0.7 3.0 23.5 49.0
Dz12 Ogu dzg€riens no ogam, ar cukuru 200 0.3 0.1 6.3 26.8
ok Abols 100 0.2 0.0 13.8 52.0 0
Kopa: 28.9 31 125.0 825.5 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 4,5/0,57
Otrdiena
. 10.3 7.8 245 211.9
79 Skelto zirpu zupa 250/5 A7
G9.1P Majas sautgjums ar ciikgalu 280 17.1 14.0 36.2 344.7 A7
S3.P Biesu salati ar ellu 50 0.7 2.5 4.8 44.9 0
Sv14 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
Dz3.1 Auglu-Ogu kompots ar cukuru 200 0.2 0.3 9.3 41.0
Kopa: 33.1 26.1 93.2 752.9
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 5,5/1
Tresdiena
Z6/P Zemnieku zupa ar ciikgalu 250/5 10.8 10.5 17.5 206.2 A7
Pied5 Makaroni ar sieru 250 17.3 12.4 54.4 381.4 Al,A7
S7 Burkanu-kolrabju salati 50 0.7 3.0 5.0 47.0 0
ok Kefirs 2% 200 6.0 4.0 9.0 96.0 A7
Sv2 Saldskabmaize 25 1.7 0.2 12.9 62.3 Al
Kopa: 36 30.2 98.7 792.9
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 0/0,4
Ceturtdiena
72.1/Cuk/R Biesu zupa ar ciikgalw/kr&jums 250/5 5.7 5.7 16.8 135.9 A7
G16/R Malta cikgala kréjuma mérce 100 13.4 12.1 5.3 182.8 Al,A7
Pied4 Kartupeli varitie 150 4.0 0.6 34.7 156.4 0
S12.P Vitaminu salati 50 0.7 2.6 3.5 38.2 0
ok Piens 2% 200 6.4 4.0 9.0 98.0 A7
Sv14 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
Kopa: 34.9 26.4 87.7 721.7
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 1/0,7
Piektdiena
G11.P Makaroni ar malto ciikgalu un darzeniem 250 17.3 7.3 59.5 373.9 Al
S8.1 Skabu kapostu salati ar kimeném un kréjumu 50 1.1 1.2 1.8 23.1 A7
Dz12 Ogu dzeriens no ogam, ar cukuru 200 0.3 0.1 3.8 16.8
Svl4 Pilngraudu maize 20 2.4 0.7 9.2 55.2 Al
Se43 Biezpiena salda masa ar zemenu kiseli 80/100 8.7 16.1 43.1 353.3 A7
Kopa: 29.7 25.3 117.4 822.2 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 18-36 23-37 | 79-144 | 700-960 10/0,7
Péc normam
D, Pl
1. 2. 3. 4. 5 (2) (g)
Gala, liesa, zivju fileja /neto/ 83 74 40 76 40 353 240
Kartupeli /neto/ 44 242 80 240 0 606 225
Piens, kefirs, jogurts vai cits skabpiena produkts 10 20 240 217 80 633 500
. L. Kopa 252 211 104 143 128 799 700
Darzeni (izpemot
kartupelus), Augli
vai ogas No tiem svaiga veida 155 0 50 42 50 297 250
Cukurs, diena 45 55 0 1 10 . lgj‘m




10.-12. klaSu skoléniem

PUSDIENU EDIENKARTE

Apstiprinu medmasa

L.Ivanova

Rigas 3. Gimnazija Datums: 26.02.-01.03.2024
Receptiiras
vai q o
tehnologiskas Uzturvielas, g Energ.
kartes Ediena nosaukums u.c informacija ! _ pore. Alergéni Culfurs/
Iznak.,g sals
Nr._ Kcal
:)lbalt.vnela Tauki :i)g!hldra
Pirmdiena
Z13 Vistas galas zupa ar nidelém/ krgjums 250/5 9.1 7.6 17.8 179.0 AlA7
G49 Saut@ta vists galas gabalini ar darzeniem,kr&juma merce 100 9.9 10.7 6.0 163.2 ALA7
Pied3 Variti risi 150 3.9 8.1 39.2 245.2 0
Svi4 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
S34 Kapostu-kirbju- burkanu salati 50 0.7 3.0 23.5 49.0
Dz12 Ogu dzeriens no ogam, ar cukuru 200 0.3 0.1 6.3 26.8
ok Abols 100 0.2 0.0 13.8 52.0 0
Kopa: 28.9 31 125.0 825.5 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 4,5/0,57
Otrdiena
79 Skelto zirmu zupa 250/5 10.3 7.8 24.5 211.9 A7
G9.1P Majas sautgjums ar ciikgalu 300 18.3 15.0 38.8 369.4 A7
S3.P Biesu salati ar ellu 100 1.4 5.1 9.6 89.8 0
Sv14 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
Dz3.1 Auglu-Ogu kompots ar cukuru 200 0.2 0.3 9.3 41.0
Kopa;| 35.0 29.7 100.6 822.5
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 5,5/1,2
Tresdiena
Z6/P Zemnieku zupa ar ciikgalu /kr&jums 250/5 10.8 10.5 17.5 206.2 A7
Pied5 Makaroni ar sieru 250 17.3 12.4 54.4 381.4 Al,A7
S7 Burkanu-kolrabju salati 50 0.7 3.0 5.0 47.0 0
Hokk Kefirs 2% 200 6.0 4.0 9.0 96.0 A7
Sv2 Saldskabmaize 30 2.0 0.3 15.4 74.7 Al
Kopa;| 37 30.2 101.3 805.3
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 0/0,4
Ceturtdiena
72.1/Cuk/R Biesu zupa ar cukgalu/kréjums 300/6 6.8 6.8 20.2 163.1 A7
G16/R Malta cikgala kréjuma mércé 100 13.4 12.1 53 182.8 Al,A7
Pied4 Kartupeli varitie 220 4.4 0.7 38.1 172.0 0
S12.P Vitaminu salati 100 1.3 5.1 7.1 76.5 0
ok Piens 2% 200 6.4 4.0 9.0 98.0 A7
Sv14 Pilngraudu maize 40 4.8 1.4 18.4 110.4 Al
Kopa;| 37 30.1 98.0 802.8
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 1/0,9
Piektdiena
G11.P Makaroni ar malto ciikgalu un darzeniem 300 20.8 8.7 714 448.7 Al
S8.1 Skabu kapostu salati ar kimeném un kréjumu 50 1.1 1.2 1.8 23.1 A7
Dz12 Ogu dzeriens no ogam, ar cukuru 200 0.3 0.1 3.8 16.8
Svl4 Pilngraudu maize 20 2.4 0.7 9.2 55.2 Al
Se43 Biezpiena salda masa ar zemenu kiseli 80/100 8.7 16.1 43.1 353.3 A7
Kopa;| 33 27 129.3 897.0 1
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK noteikumiem | 20-37 27-38 | 90-147 | 800-980 10/0,9




