Y = % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija Grécinieku iela 10
S 7.-9.klasu audzekni 3.nedéla

{DBRIDIS Edienkarte deriga Iidz nomainai no_19.01.2026

Datums Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Dil/l_(:(z)tl/ﬂms Olbv., g | Tauki, g [ Oglh., g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara zirnu zupa 250 8.3 8.8 27.3 221.6
Maltas galas mérce A01,A07 100 12.1 16.1 5.4 214.9
Irdenie griki 200 10.13 2.67 49.73 263.5
Rivétu burkanu salati 100 1 4.2 4.6 60.2
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Kopa:| 34.3 32.17 | 103.63| 841
Otrdiena Pusdienas |Meérce sutinatas galas bumbinas A01;A03,09 80/60 12.55 14.6 11.98 229.5
Variti makaroni A01 240 8.4 3.3 56.6 289.7
BieSu un svaigu kapostu salati 125 1.52 3.84 8.3 73.8
Kefira- ogu smiditijs_2 A07 200 4.7 4.1 18.8 130.9
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Auglis* 100 0.3 0.6 11.4 52.2
Kopa:| 31.67 | 27.04 | 132.0 | 898
Tresdiena Pusdienas [Sezonas darzenu zupa 250 2.7 7.7 12.7 130.9
Vistas gala karija mércé A01,A07 50/70 13.32 18.38 5.31 239.9
Varits bulgurs A01 220 8.8 0.91 55.74 | 266.4
Balto redisu un burkanu salatiar | 100 1.35 273 | 443 | 477
kréjuma mérci
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 30.37 | 30.32 | 103.1 807
Ceturtdiena Pusdienas |Vegetara bieSu zupa 300 2.4 7.6 16.5 144.0
Skabais kr&jums A07 10 0.2 2 0.2 19.6
Cepts vistas stilbins 80 15.7 14.5 0 193.3
Piena mérce A01;A07 60 2.28 5.76 6.84 88.3
Variti kartupeli 250 5.2 0 38.3 174.0
Skabétu kapostu un abolu salati 120 1.2 3.92 6.53 66.2
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 31.18 | 34.38 | 93.27 | 807
Piektdiena  Pusdienas ['Majas" solanka 250 6.1 8.6 149 | 161.4
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Cukgalas plovs_2 240 16.7 21.3 58.8 493.7
Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.38 2.71 4.25 46.9
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 28.5 34.21 | 103.0 | 834

Dzeramais idens-visas édienreizés
LAD programma "Piens un Augli skolai". 2x nedéla- piens; 2x nedéla -auglis
* 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, socidlds apripes un socidlds rehabilitaciias 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 18-36 23-37 79-144




Y = ﬁ Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija Grécinieku iela 10
L ":". 10.-12.klaSu audzekni 3.nedéla

GARDBRIDIS Edienkarte deriga Iidz nomainai no_19.01.2026

Datums Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Dil/l(:(z)]‘;lms Olbv., g | Tauki, g [ Oglh., g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara zirnu zupa 250 8.3 8.8 27.3 221.6
Maltas galas mérce A01,A07 100 12.1 16.1 5.4 214.9
Irdenie griki 200 10.13 2.67 49.73 263.5
Rivetu burkanu salati 100 1 4.2 4.6 60.2
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81.2
Kopa:| 34.3 32.17 | 103.63| 841
Otrdiena Pusdienas |Mercé sutinatas galas bumbinas A01;A03,09 80/60 12.55 14.6 11.98 229.5
Variti makaroni A01 240 8.4 3.3 56.6 289.7
BieSu un svaigu kapostu salati 125 1.52 3.84 8.3 73.8
Kefira- ogu smiditijs_2 A07 200 4.7 4.1 18.8 130.9
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Auglis 100 0.3 0.6 11.4 52.2
Kopa:| 31.67 | 27.04 | 132.0 | 898
Tresdiena Pusdienas [Sezonas darzenu zupa 250 2.7 7.7 12.7 130.9
Vistas gala karija mércé A01,A07 50/70 13.32 18.38 5.31 239.9
Varits bulgurs A01 220 8.8 0.91 55.74 | 266.4
Balto redisu un burkanu salatiar | 100 1.35 273 | 443 | 477
kréjuma mérci
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Piens A07 200 6.4 4 9.07 97.9
Kopa:| 36.77 | 34.32 112 905
Ceturtdiena Pusdienas |Vegetara bieSu zupa 300 2.4 7.6 16.5 144.0
Skabais krgjums A07 10 0.2 2 0.2 19.6
Cepts vistas stilbins 80 15.7 14.5 0 193.3
Piena mérce A01,A07 60 2.28 5.76 6.84 88.3
Variti kartupeli 250 5.2 0 38.3 174.0
Skabétu kapostu un abolu salati 120 1.2 3.92 6.53 66.2
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 31.18 | 34.38 | 93.27 | 807
Piektdiena Pusdienas |"Majas" solanka 250 6.1 8.6 14.9 161.4
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 9.8
Cukgalas plovs_2 240 16.7 21.3 58.8 493.7
Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.38 2.71 4.25 46.9
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 121.8
Kopa:| 28.5 34.2 103 834

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 izglitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un socidlds rehabilitaciias 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 800-980 20-37 27-38 90-147




