y o % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
San 4 7.-9.klasu audzekni 3.nedéla

\RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai no_06.05. - 10.05.2025

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Daudzums| Olbv.,g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara ziru zupa 200 6.7 7 21.8 177
Malta clikgalas mérce ar darzeniem |A01,A07,A09 120 15 22.92 4.32 284
Varits bulgurs A01 150 6 0.6 38 181
Kinas kapostu un gurku salati 100 1 4.2 2 50
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 31.5 35.12 | 82.72 | 773
Otrdiena Pusdienas |Darzenu zupa ar kauséto sieru A07 200 4.75 8.5 14.75 170
Cukgalas plovs 220 16 20.1 52 453
Vitaminu salati ar redisiem 100 1.3 4.2 4 59
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 24.85 33.2 | 87.35 | 763
Treddiena  Pusdienas |Gurku zupa ar grubam A01 250 3.16 2.84 21 122
Sautéta cikgala A01 100 12.9 17.8 3.1 224
Variti kartupeli 250 5.2 0 38.3 174
BieSu un svaigu kapostu salati 100 1.25 3.13 6.63 60
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 26.71 24.37 | 93.93 | 702
Ceturtdiena Pusdienas |Vedetara biesu zupa ar kréjumu A07 200/5 1.7 6.1 14.6 120
Vistas filejas gabalini karija-darzenu
marcé A07 120 17.3 13.4 4.2 207
Variti makaroni A01 200 7 2.8 47.2 242
Rivétu burkanu salati 100 1 4.2 4.6 60
Rudzu maize A0! 50 3.5 0.5 20.75 102
Kopa:| 30.5 27 91.35 | 730
. . . Darzenu saut&jums ar zalajiem
Piektdiena Pusdienas zirniiem un kr&jumu 300/15 9.75 17.85 32.05 328
Tomatu daivinas 60 0.6 0.12 1.56 10
Vinegreta méerce 10 0 7.49 0.3 69
Mannas biezputra ( auksta) A01;A07 120 3.97 3.64 18.01 121
Auglu-ogu Kiselis/ mérce 120 0.18 0.16 13.54 56
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 18.70 | 29.86 | 90.36 | 705

Dzeramais adens-visas édienreizés
Papildus LAD programma "Piens un Augli skolai". 2x nedéla- piens;
EDIENKARTE VAR TIKT MAINITA SASKANA AR IZMAINAM PRODUKTU PIEGADE UN PIEEJAMIBU TIRGU,

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 ,Noteikumi par uztura normam izgiitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un socidlas 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)

5.-9.klase 700-960 18-26 23-37 79-144




- % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
- 10.-12.klasu audzekni 3.nedéla

RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai no_06.05. - 10.05.2025

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Daudzums| Olbv.,g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara zirnu zupa 250 8.3 8.8 27.3 222
Malta ctkgalas mérce ar darzeniem |A01,A07,A09 120 15 22.92 4.32 284
Varits bulgurs A0! 160 6.4 0.7 40.5 194
Kinas kapostu un gurku salati 100 1 4.2 2 50
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 34.90 | 37.22 | 99.02 | 871
Otrdiena Pusdienas [Darzenu zupa ar kauseto sieru AO07 250 4.8 8.5 14.8 155
Cukgalas plovs 240 16.7 21.5 58.8 496
Vitaminu salati ar redisiem 100 1.3 4.2 4 59
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 27.00 34.8 | 102.5 | 831
TreSdiena  Pusdienas |Gurku zupa ar gribam A01 350 4.43 3.98 29.4 171
Sautéta cikgala A01 120 15.4 214 3.8 269
Variti kartupeli 270 5.54 0 41.85 190
BieSu un svaigu kapostu salati 100 1.2 3.1 6.6 59
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 30.77 | 29.08 | 106.55| 811
Ceturtdiena Pusdienas |Vedetara bieSu zupa ar kré&jumu A07 250/10 2.3 8.3 18.4 158
Vistas filejas gabalini karija-darzenu
marca A07 120 17.3 13.4 4.2 207
Variti makaroni A01 200 7 2.8 47.2 242
Rivetu burkanu salati 120 1.2 5.04 5.52 72
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 123
Kopa:| 32.00 | 30.14 | 100.22| 801
. . . Darzenu sautéjums ar zalajiem
Piektdiena Pusdienas zirnigiem un kr&jumu 380/20 12.35 23.8 40.59 426
Tomatu daivinas 60 0.6 0.12 1.56 10
Vinegreta mérce 10 0 7.49 0.3 69
Mannas biezputra ( auksta) A01;A07 120 3.97 3.64 18.01 121
Auglu-ogu Kiselis/ mérce 120 0.18 0.16 13.54 56
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kopa:| 21.30 | 35.81 98.9 803

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 izgiitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un socidlas 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 800-9850 20-37 27-38 90-147
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