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Jurmalas Mezmalas pamatskola
Dienas Cdienkarte pirmsskolas izglitojamajiem Sdienam

.2A25.-17 .A4.2025Laika :no 14 04

Dat!ms Ediena nosaukums AK'
Porcijas
svars

(q)r10%

EnergCtisk
a vCrfiba (

kcal)

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki
(s)

Oglhidr
ati (s)

14.44 Griku perslu biezputra ar ievar'iiumu 120t10 125 7,8 25

Auqlu tCia ar cukuru 150 21,00 0.T3 0,03 5,00

Graudu maize ar svaiqo sieru un gurki PK 20t5120 96,30 1,31 602 854

Pusdienas
Zupa Borses, krdjums 120/10 79,30 1,30 3,90 123

lvlakaroni ar c/q K 170 273.a I 5,3 28,a 35

Burkanu salati ar aboliem 50 24 0,9 0,9 I
Auksta Telne te-a ar cJkur - Ln c I on- 150 45,00 0,20 0.40 13,20

Rudzu maize K 2A 40.21 2.46 0.48 11,30

Launaqs
Liepziedu teja ar cukuru 150 20,30 013 003 500

Kartuoelu pankuka ar skebo kreiumu 75124 145,3 4,3 5,6 '16

Auqlis bumbieris BO 45,00 0,63 0,18 8,90

914 41 34,463 49,534 149,24

T504 Brokastis
Va r-rta ola ,k rExrr6/sv, i q a i s g u rki s o;P;K 4At2At3A 187,00 5,80 9,30 14,00

Seklu maize ar kausdto sieru Dzintarins PiK 2At5 75,00 1,31 4,50 8,54

Kumelisu tdja ar cukuru 150 20 60 090 080 500

P usd ienas
Puoinu zuDa, krCiums 120t10 125,00 090 350 12.00

C/q qulaas ar arikiem 1A0t12A 278,00 16,64 15,30 19 00

Oqu dzeriens 150 55,00 0,90 080 9.40

Bie5u salati ar kiPloku 50 52.20 0.07 0.02 17,20

Rudzu maize K 2A 40 21 2,46 048 16 53

Launaqs
Rauoa oankuka ar kreiumu 75i24 125,30 4.63 4.50 18,00

Auqlu toia ar cukur! T50 20,30 0.13 0,03 5,00

Auglis apelsins 80 35 B0 028 0,10 790
1A14,41 34,42 39.33 132,57

16 04 Brokastis
Auzu oarslu biezputra ar ievariiumu 12At1A 14 5,3 4,2 22 1B

Kafiias dzCriens ar pienu 150 22 0,98 0,6 5

Baltmaize ar sviestu PK 20t5 85,00 2,42 4,48 8,54

Pusdienas
Frikadelu zupa, krciums ZK 12At1A 115,00 1,80 4.00 '1 1 ,80

Makaroni ar sieru KP 120/30 285,00 12,30 15,10 38,00

DzCrvetu dzcriens 150 20,10 0,53 0.00 5,00

Kinas kaposti ar tomatiem un dillem 50 10 0,49 09 4.34

Rudzu maize K 20 4A 21 246 048 16 53

La unaqs
Kelloqs parslas ar iogurtu 30/150 153,00 5,80 2,54 16,00

Auqlis abols 80 85,00 0,63 0,1 8 6.50
960,61 39,10 697 2b2 2A

17 44. Brokastis
Risu parslu biezputra ar ievarjiun'lu 12At1A 195,00 6,38 474 28 20

Pilnoraudu maize ar sviestu un v/q pasteti 2At5t20 1 15,3 7,6 8,2 1

Mezrozisu teja ar cukuru 150 21 3 0,9 OB 5

Pusdienas
Putukr6iums ar auzu parslam 40/80 129,3 3,6 5,1 21

Oqu dzcriens 150 12 0,1 0,2 5

zrltrr kotlete-oena m6rce, variti rTsi PA 5At3At120 235 00 1500 16,20 24 0A

Svaiao kapostu salati ar burkaniem 50 19 0,9 2.3 11

Rudzu maize K 2A 40,21 2,46 0,48 16,53

Launags
Abolu platsmaize 136,3 2,3 9.2 21

Graudu maize ar svaigo sieru 2A/5 85,00 2.02 4,48 8,54

lMezrozrSu tcia ar cukuru 150 243 01 0,0 5
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. lzmainas 6d enkane iespetamas gadlumos, kad pasotito preau piegede kavejas vailiek neparedzeU rnajnita

I 'Atergr<ko nomponentu alsifiEjums.

lGlulansl veZverdigre un ghemt -v o as- o zvis- z, zemesriekst-zr, soias pupas, so,piena produkt! p,rieksti-R,

I selerijas- set. s nepes- stn. sezama s6klas. sez. lupi.a- 1.

Kopejais sals daudz!ms neparsniedz 29 dienE, cukura daudzums nep6rsniedz jOg

Skolas medraasa

Pa pil

v rruves vadira a -( an a O

piens 200m1 3x nedele
abols 1009 3x neda!a

pirmsskolas 5-6 g izglltojamajiem

ka-Vc.r<.t-



A/S"Fenikss""{reO.nr.:428030031 S2)

Jrlrmalas Meimalas pamatskola

K

lzmainas CdienkartC iespCjamas gadiiumos, kad pasutito predu plegade kav6jas vaitiek neparedzdti mainita' - Aleroisko komponentu atsifrajums:
Glutens-k, vCZveidigie un gliemji-v,olas- o, zlvis- z, zemesrieksti-zr, solas pupas- so,piena produktr- p,riekstFR,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama seklas- sez, lupina- l.

Pdc N,4K likuma Nr.172 noteiktes energjas uzturv6.tibu normas p!rsdren;s

PCc MK lrkuma Nr.172 noteikt5s energijas uzturvertlbu normas pusdienAs

Olbaltumv (g)12-28, tauki(g)16-29, oglhidreti(g)55-1 13, energ.vertiba (kcat)4gO- 750

sxotas^eay+a l/ /An'llillA viriuvesvadlaja 4eJ!4d $LAPCI
,,rro(&#({,^!^-,fr"f1#,{ekorai,,no,.-r.*r""u,,' u

s',(o

om ksi 6dienkarte 1 .-4. k|. klase

Da
tums Ediena nosaukums AK'

Porcijas
SVATS

(g)r10%

Energetis
ka vCdiba

(kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Ogih idrati

(s)

14 04 IVlakaroni ar c/g K 204 35 5,0 0 1 3,00 16,00 2 5,00
Burkdnu salSti ar aboliem 50 36,0 0 0 90 2,10 o6n
Biezpiena sierinS Baltais PK 147,00 8,80 12,60
Auksta melna tCla ar cukuru un citronu '150 45,00 0,02 0,08 10 20
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
"Skolas piens " 200 96,00 6,00 4,00 9,00

719.21 24,88 31,46 82, B3
15.04. Pupin u zupa, krCjums 20u14 145 2,3 5,3 8

C/g gulass ar grikiem PK 100/1 50 3 55,00 1 4,00 15,00 1 6,00
Biesu salati ar kiploku 50 51 ,20 0,9 0 3.20 12,Q0
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
CitrondzCriens 150 1 ,40 0,08 0,00 0 07
"Skolas piens " 200 96,00 6,00 4,00 9,00

688,81 25,7 4 27 ,98 6'1,60
16 04. Frikadelu zupa, kr6iums 200t1a 17 5,3 10 11,3

Varitl makaroni ar sieru PK 150/30 2 55,30 3,6 0 12,0Q 33
Kinas keposti ar tomatiem un dillEm 50 4 5,00 1.14 2,54 5,8 0
Dzervenu dz6riens 150 58,2 0 0,07, 0,02 15,24
Saldskeba maize K 20 5 8,00 1,20 4,92 2 3,30
"Skolas auqlis" abols 100 56,3 0 0,2I 0,54 10,98

591,80 1 6,01 20,7 4 88 60
17.44. Skoloas cisini, piena mCrce, verTti rTsi 50/30/150 356,30 12,00 16,30 18 30

Svaigo kapostu salati ar burkaniem 50 2,3 12
Putukrajums ar auzu parslam PK 50t40 195 l) 65 25
Oou dz6riens 150 24,00 0,08 0,02 6,0 0
Rudzu maize K 20. 40,21 2,46 0,48 16 53
"Skolas piens " 200 96,00 6,00 400 9,00

746,51 25,64 2 9,60 86,8 3
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tuS Fdnlkss""(reg n..:42803003192)

bezl

Jtirmalas Me2malas pamatskola

Apstiprin u: .)

// ot '' /r'

Glul6ns-k, vazveidigie un gliemji-v,olas, o, zlvis- z, zemesrieksii zr, sojas pupas- so piena produktr, p,riekstr-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas- sez, lup]na- l.

Pec N4K likuma Nr.172 noteiktas energljas uzturv6rlibu normas pusdienas

Olbaltumv{g) 20-37, tauki(g) 27-3Soglhidrall (g) 90 147, energ.vErtiba(kqat) BOO-980.

sxot"" 
^uo^a", t l/04i/?i//a;. viduves vaditaja .S c,c t i rr- 6- ft(aVc u9 t(1

/0.0//. lrx{f

aktozes didtas(svaiqais piens, piena olbaltums 6dienkarte 1 . -4. kl. klase

Da
tums Edlena nosaukums AK'

Porcljas
svars

(g)110%

EnergClis
ka veniba

( kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Og h drati

(s)

14.04. l\4akaroni ar c/g 20a 355,00 13,00 1 6,00 2 5,00
Burkanu salati ar eboliem 50 36,00 0,90 2,14 9,50
Bezglut6na cepumi K 38 147 ,04 2,50 8,80 12,60
Auksta melna tCja ar cukuru un citronu 150 1 ,40 0,08 0,00 0,07
Rudzu maize K 2A 40,21 048 16 53

579,61 1 8,94 27 ,38 63,70
15.04 Pupinu zupa, krejums KO 200 145 2,3 5,3 I

C/g gulass(ar sojas pienu) ar grikiem K '100/150 3 55,00 1 4,00 15.00 1 6,00
Biesu salati ar kiploku 50 51 ,20 0,9 0 3,2 0 12 00
Rudzu maize K 2A 40.21 246 048 16 53
CitrondzCriens 150 1 ,40 0,0 8 0 00 0,0 7

592 81 19.74 2 3,98 52,60
16 04. Frikadelu zupa, kreiums 240 165 10 5,3 '1 1,3

Variti makaroni ar sieru PK 150/30 2 5 5,30 3 60 12,40 JJ
Kinas kaposti ar tometiem un dillem 50 4 5,00 1.14 250 s 80
DzCrvenu dzdriens 150 58,2 0 0,07 0,02 15,20
Saldskeba maize K 20 58,0 0 1 ,20 0,92 23,30
"Skolas auqlis" abols 100 56,30 0,2I 0,54 10,98

581,s0 1 6,01 20,74 88,60
17.04 Varits v/g SkinkTiis, verTti risi 50/150 356 30 12,00 1 6,30 18,30

Svaigo kepostu salati ar burkeniem 0,9 2,3 12
banan s 100 0,1 0,9 12

Sojas piens 150 6 5,00 0,0 8 230 0 07
Rudzu maize K 2A 44,21 2.46 0,48 16 53

581,s1 15,54 22,28 58,90

Datums

(/'zzzc'7



A,/S"FEn ikss ""(reO. nr. i42 80 30031 92)

J n rma Ias

Kompleksi

Me2malsas pamatskola

6dienkarte 5.-9.k1. klase

Apstiprinu:
/;*v- t;{;-

om .Kt, Ktase

Da
tums

Edrena nosaukums AK'
Porcrjas

SVATS

(g)110%

En ergetis
ka vCrtiba

( kcal )

Olba tumv
ielas (g)

Tauki (g)
Og h drati

(s)

14 A4 Makaroni ar c/q 250 48 5,30 1 8,30 18,30 36 00
Burkanu salati ar eboliem 70 49,3 0,9 2,6 13
Biezpiena sierinS Baltais 3B 147 2,5 8,8 12,6
Auksta melna teja ar cukuru un citronu 150 1 ,40 0,08 0,00 0,07
Rudzu maize K 30 60,00 1,80 0,70 )n )n
"Skolas piens " P 200 96,00 6,00 4,00 9,00

8 39,00 29,58 34.4Q

15.04. Pupinu zupa, krCiums PKO 20u14 145 2,3 1 6,3
C/g gu la6s ar grikiem PK 150t17 0 45 5,30 1 4,00 21 ,30 12 30
Biesu salatl ar k ploku 70 61,00 1,60 3,20 3 5,30
Rudzu maize K 30 6 0,00 1 B0 0,7 0 24,20
Citrondzdriens 150 0,0 0 0 00 0,0 0 0 00
"Skolas piens " 2Aa 96,00 6,00 400 900

817 30 25,74 34,50 97,10
16 04. Frikadelu zupa, krCiums 200/10 175,3 10 5,3 11,3

Veriti makaroni ar sieru PK 200/30 396 20 6,30 14,30 5, B0
Kinas keposti ar tomatiem un dll 6m 70 6 5,30 1.14 2,50 15 .20
Dzervenu dzeriens 150 55 00 0,07 0,02 21 ,A0
Saldskabe maize K 30 58,0 0 1 ,20 0,92 23 30
"Skolas auglis" ebols 100 56,30 0,2 9 0,54 10 98

806,1 0 19,00 23,58 o/,lo
17 44. Skoloas cisini, piena merce, varTti risi PK 70t30t170 456,30 15,00 22,04 21

Svaioo kapostu salati ar burkaniem 70 63 1,53 2,8 11,3
Putukreiums ar auzu parslam PK 50/40 195 4,2 25
Ogu dzdriens 150 0,00 0,00 0,00 0 00
Rudzu maize K 30 60,00 1,80 0,70 24,20
"Skolas piens " 240 96,00 6,00 4,00 900

870,30 28,53 36,00 90,50
lzmainas 6dienkarta iespajamas gadijumos, kad pasiiito preau piegade kavajas vaitiek neparedzeti mainita

' AlerOisko komponenlu atS frajums:

GlutCns-k, vCzveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesriekslr-zr. sojas pupas- so,piena produkti- p.neksli-R.

selenjas- sel. s,nepes- s n sezdrna seklas- sez lLrpird

PeC [,4K likuma Nr.T72 noieiktAs energi]as uzturvertibu normas pusdienas

Olbaltumv(g) 20-37, lauki(g) 27-3BoglhidrAti (g) 90-147 energ.varliba(kcal) 800-980

sxotas 
^eonasa 

l/ i/An/itt fr. virluves vaditaja of -t nn tl K("17ottp o-
Datums: 

f/rrrtV {/l.t,l *"1



/,/S"FEn ikss""(reg. nr.:4 2 803003 1 I2 )

Skolas medmasa

JIrmalas MeZmalas pamatskola

ra di6tas edienkarte 5.-9.k!. klase

Virtuves vaditaja
JJ cct, (r 4 K-l ciy'Cz ! /--2

/
Datums:

WLuq 7q o+ #fi

lut6na d nkarte 5.-9.

Da

tums
Ediena nosaukums AK'

PorcUas

svars
(g)110%

EnergCiis
ka vertiba

( kcal )

OlbaLtumv
ie as (g)

Taukl (g)
Oglhidrati

(s)

ft.44. N4akaroni (bezqlutena) ar c/g 2sa 48 5,30 18,30 18,30 36,00
Bu rkanu salati ar aboliem 70 49,3 0,9 13

Biezpiena sierinS Baltais 3B 147 2,5 8B 12,6
Auksta melna tCja ar cukuru un citronu 150 1 ,40 0,08 0,00 0,07
Risu qalete 30 55,0 0 1,70 0,65 21 ,30
"Skolas piens " 200 96 00 6,00 4,00 9,00

834 00 29.48 34,3 5 91,97
15.04. Pupinu zupa krdiums p 200t10 145 2,3 5,3 16 3

C/o qulaSs(ar kartupelu cieli) ar qrikrem P 150t17 0 455 30 1 4,00 21 ,30 12,30
Biesu saleti ar kip oku 7O 61,00 1,60 3,24 35,30
RTsu qalete 30 5 5,00 1,74 0,6 5 21 ,30
Citrondzeriens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
"Skolas piens " 200 96,00 6,00 4,00 900

81 2,30 2 5,60 34,45 94,20
16.04. Frikadelu zuDa, krdiums 240t10 165 10 5,3 11,3

VBriti makaroni(bezqlutEna) ar sieru 200/30 376,30 o, Ju 1 4,30 5,8 0

Kinas kaposti ar tomatiem un dillem 6 5,30 1.14 2.50 15.20
Dzervenu dzeriens 150 2 5,00 0,07 0,02 21 0A

Aug Lls apelsins 100 6 5,00 0,15 6,0 0 24,24
RTsu qalete 30 55,00 1.70 0,65 21 ,30
"Skolas auqlis" abols 100 56,30 0 29 0.54 10,98

807,90 19,65 29,31 '109,78

17 .44 Varits v/q Skinki'tis, kreiums, variti risi P 70t3Qt170 478,30 15 00 22.40 21

Svaiqo kapostu salati ar burkaniem 7A 63 1,53 2,8 11.3
Putukreiums ar ievarijumu t) 50/30 145,3 4,2 6,5 25
Oqu dzoriens 150 0,00 0,00 0,00 0.00
Risu galete 30 5 5,00 1,70 0,6 5 21,30
"Sko as piens " 2AO 96,00 6,00 4,00 900

837,60 28,43 35,95 87,60

Apstip..u -Q=ry'L- t/.'71- // ylk
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