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Jurmalas Mezmalas pamatskola
Dienas &dienkarte pirmsskolas izglitojamajiem Sdienam
Laika posma:no 26.05.2025.-30.05.2025.

Porcijas | Energétisk

i o ke Ibal i
Datums Ediena nosaukums AK* | svars |3 vértiba ( Olbaltumv| Tauki

©+10% | keal) | ©25@ | @
26.05. |Griku parslu biezputra ar ievarfjumu P 120/10 125 7.8 4

Auglu t&a ar cukuru 150 21,00 0,13 0,03
Graudu maize ar svaigo sieru un gurki PK | 20/5/20 96,30 1,31 6,02
Pusdienas
Jauno kapostu zupa , kréjums p 120/10 79,30 1,30 3,90
"Skolas" Bolonas mérce ar makaroniem 170 273,0 15,3 28,0
Burkanu salati ar puravu 50 24 0,9 0,9
Cidoniju-abolu dzériens 150 45,00 0,20 0,40
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48
Launags
Liepziedu téja ar cukuru 150 20,30 0,13 0,03
Kartupelu pankika ar skabo kréjumu P 75/20 145,3 4,3 56
Auglis bumbieris 80 45,00 0,63 0,18

914,41 34,463 | 49,534

27.05. |Brokastis

5 graudu parslu biezputra ar ievarfjumu P 150/10 195,00 6,38 4,70 -
MezZrozisu t€ja ar cukuru 150 20,3 0,1 0,0
Kliju maize ar sviestu “PiK 20/5 90,81 1,31 6,02
Pusdienas !

Biesu zupa, kréjums P 120/10 95,00 1,80 4,00
Plovs ar c/g 170 255,00 7,50 12,00
Kinas kapostu salati ar sarakanajiem redisiem 50 51,79 0,53 4,20
Janogu dzériens 150 35,00 0,90 0,90
Pilngraudu maize K 20 40,21 2,48 0,48
Launags

Salda biezpiena masa ar ogu Kiseli P;K 50/120 169,20 | 8,07 5,30
Pilngraudu maize ar svaigo sieru P:K 20/5 90,81 1,31 6,02
Auglis abols 80 45,0 0,2 0,2

952,31 22,69 43,84

- 128.05. |Brokastis

Varita ola,*kréjums/svaigais gurkis O;P;K| 40/20/30 | 187,00 580 ~| 9,30
Séklu maize ar kauséto sieru Dzintaring P;K 20/5 75,00 1,31 4,50
Kumeli$u t&a ar cukuru 150 20,60 0,90 0,80
Pusdienas

Darzenu zupa , kréjums PK | 120/10 125,00 0,90 3,50
V/g strogonovs ar grikiem PK | 100/120 | 278,00 16,64 | 15,30
Upenu dzériens 150 55,00 0,08 0,00
Biesu salati 50 52,20 0,07 0,02
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48
Launags

Rauga pankika ar kréjumu PK 75/20 125,30 4,63 4,50
Auglu t&ja ar cukuru 150 20,30 0,13 0,03
Auglis apelsins 80 35,80 0,28 0,10

1014,41 33,20 38,53

29.05. |Brokastis

Auzu parslu biezputra ar ievarijumu P 120/10 145,3 42 2,2
Kafijas dzériens ar pienu P 150 22 0,98 0,6
Baltmaize ar sviestu P.K 20/5 85,00 2,02 4,48
Pusdienas

Zupa Solanka, kréjums 120/10 115,00 1,80 4,00




Makaroni ar sieru KiP | 120/30 | 285,00 12,30 | 15,10
Dzérvenu dzériens 150 20,10 0,53 0,00
Jaunie kaposti ar dillem 50 10 0,49 0,9
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48
Launags
Kellgs parslas ar jogurtu PK | 30/1560 | 153,00 5,80 2,50
Auglis abols 80 85,00 0,63 0,18
960,67 39,70 68,97
30.05. |Brokastis
RTsu parslu biezputra ar ievarijumu P 120/10 195,00 6,38 4,70
Pilngraudu maize ar svaigo sieru P.K | 20/5/20 115,3 7,6 8,2
MezZrozisu t&ja ar cukuru 150 21,3 0,9 0,8
Pusdienas
Putukréjums ar bananu P 40/80 129,3 3,6 5,1
Citrondzériens 150 12 0:1 0,2
Cepts v/g Skinkitis(b/k), kartupelu biezenis P 50/120 235,00 15,00 | 16,20
Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8
Rudzu maize K 20 4021 | 246 0,48
Launags
Piena zupa ar nidelém PK 120 53,0 1,6 9,2
Graudu maize ar svaigo sieru un varito desu PK | 20/5/20 85,00 2,02 4,48
898,1 40,6 51,2

lzmainas &dienkarté iesp&jamas gadijumos, kad pasitito precu piegade kavéjas vai tiek neparedzati mainita
* Alergisko komponentu atsifréjums:
Gluténs-k, vézveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama sé&klas- sez, lupina- I.
Kopéjais sals daudzums neparsniedz 2g dien3, cukura daudzums neparsniedz 10g

Skolas medmasa ‘Z VM&/WC? Virtuves vaditija d?} /&Zﬂé[)ﬁfﬂﬁ/
Datums@u)@ /a{_]‘ o5 W( /

Papildus LAD programma"Augli un piens skolai" :
piens 200ml 3x nedéla
abols 100g 3x nedéla
pirmsskolas 5-6 g izglitojamajiem
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Jarmalas MezZmalas pamatskola
Kompleksa édienkarte 1.-4.kl. klase
Porcijas | Energétis sy
tl.!Dr‘:s Ediena nosaukums AK* svars ka véina ?L?:glzg;v Tauki (g) Og!?glc)iratl
(9)x10% (kecal)

26.05. |"Skolas" Bolonas mérce ar makaroniem Kp | 100/150 | 355,00 13,00 16,00 | 25,00
Burkanu salati ar puravu 50 36,00 0,90 2,10 9,50
Biezpiena sierin$ Baltais PK 38 147,00 2,50 8,80 12,60
Cidoniju-abolu dzériens 150 45,30 0,08 0,00 16,00
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

623,51 18,94 | 27,38 | 79,63

27.05. |BieSu zupa, kréjums P 200/10 145,00 1,90 3,60 12,20
Plovs ar c/g 200 386,30 18,00 22.00 7,00
Janogu dzériens 150 70,90 0,04 0,00 17,70
Kinas kapostu salati ar sarakanajiem redisiem 50 65,00 1,20 5,30 9,50
Saldskaba maize K 20 58,00 1,20 0,92 23,30

580,20 | 20,44 | 28,22 | 57,50

28.05. |Darzenu zupa, kréjums P 200/10 145 2,3 5,3 8
Vg strogonovs ar grikiem PK | 100/150 | 355,00 | 14,00 | 15,00 | 16,00
Biesu salati 50 51,20 0,90 3,20 12,00
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Upenu dzériens 150 55,00 0,08 0,00 16,00

646,41 19,74 | 23,98 | 68,53

29.05. |[Zupa Solanka, kréjums P 200/10 165 10 5,3 11,3
Variti makaroni ar sieru PK 150/30 255 30 3,60 12,00 33
Jaunie kaposti ar dillém 50 45,00 1,14 2,50 5,80
Auglis abols 100 56,30 0,29 0,54 10,98
Dzérvenu dzériens 150 58,20 0,07 0,02 1520
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

579,80 15,10 20,36 76,28

30.05. |Cepts v/g Skinkitis(b/k), piena mérce, vartti risi P | 50/30/150 | 356,30 12,00 16,30 | 18,30
Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8 8
Putukréjums ar bananu P 50/100 1453 4,2 6,5 25
Citrondzériens 150 1,40 0,08 0,00 0,07

|Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48- | 16,53
555,21 19,64 | 2508 | 67,90

izmainas édienkarté iesp&jamas gadijumos, kad pasiitito preéu piegade kavejas vai tiek neparedzéti mainita

* Alergisko komponentu atsifr&jums:

Gluténs-k, vézveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P, rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama séklas- sez, lupina- .
Péc MK likuma Nr.172 noteiktas energijas uzturvértibu normas pusdiends

P&c MK likuma Nr.172 noteiktas energijas uzturvértibu normas pusdienas
Olbaltumv (g)12-28, tauki(g)16-29, oglhidrati(g

Skolas medmasa / Vﬂ/?? g/a/ﬂ Virtuves vaditaja 9—2{ /{/

Cheesy /oS of, am?

)55- 113 er?vemba (kcal)490- 750
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bezlaktozes diétas(svaigais piens, piena olbaltums) &dienkarte 1.-4.kl. klase

Porcijas | Energétis
tL?r:s Ediena nosaukums AK* svars ka vértiba C?;?:glzgv Tauki (g)
(9)£10% ( kcal)

26.05. |"Skolas" Bolonas mérce(ar sojas pienu) ar makar{ K 100/150 | 355,00 13,00 | 16,00
Burkanu salati ar puravu 50 36,00 0,90 2,10
Bezgluténa cepumi K 38 147,00 2,50 8,80
Cidoniju-abolu dzériens 150 45,30 0,08 0,00
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48

623,51 18,94 | 27,38

27.05.|Bie$u zupa 200 145,00 1,90 3,60
Plovs ar c/g 200 298,00 | 18,00 | 22,00
Janogu dzériens 150 70,90 0,04 0,00
Kinas kapostu salati ar sarakanajiem redisiem 50 65,00 1,20 5,30
Saldskaba maize K 20 58,00 1,20 0,92

491,90 | 20,44 | 28,22

28.05. [Darzenu zupa 200 145 2,3 5,3
V/g strogonovs(ar sojas pienu) ar grikiem K | 100/150 [ 355,00 | 14,00 | 15,00
BieSu salati 50 51,20 0,90 3,20 -
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48
Upenu dzériens 150 55,00 0,08 0,00

646,41 19,74 23,98

29.05. |Zupa Solanka 200 165 10 5,3
Variti makaroni K 150 255,30 3,60 12,00
Jaunie kaposti ar dillém 50 45,00 1,14 2,50
Auglis abols 100 65,00 0,15 6,00
Dzérvenu dzériens 150 58,20 0,07 0,02

588,50 | 14,96 | 25,82

30.05. |Cepts v/g Skinkitis(b/k),varfti rTsi 50/150 356,30 | 12,00 | 16,30
Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8
banans 100 85 0,1 0,9
Sojas piens 150 65,00 0,08 2,30
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48

558,51 15,54 | 21,78

Gluténs-k, vezveldlgle un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P.rieksti- R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama séklas- sez, lupina- |.

Péc MK likuma Nr.172 noteiktas energijas uzturvértibu normas pusdienas
Olbaltumwv(g) 20-37, tauki(g) 27-380glhidrati (g) 90-147, energ. vemba(kca 800-980.

Skolas medmasa (/ //amﬁ/a'a Virtuves vaditaja Gu /%Z/Zﬁ//d%///{/

Datums:

737934 /,,fg Of. KO

Papildus LAD programma"Augli un pten!?ékolai" no 1.-9.klasei:

abols 100g 3x nedéla
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Jurmalas Mezmalsas pamatskola

Kompleksa édienkarte 5.-9.kl. klase

Da

Porcijas | Energétis Olbaltumv

Ediena nosaukums AK* svars ka vértiba | Tauki
tums (g)£10% (keal ) ielas (g) (@)
26.05. |"Skolas" Bolonas mérce ar grikiem 150/170 | 499,30 | 18,30 | 18,30
Burkanu salati ar puravu 70 55 0,9 26
Biezpiena sierin$ Baltais P 38 147 2,5 8,8
Cidoniju-abolu dz&ériens 150 45,30 0,08 0,00
Rudzu maize K 30 60,00 1,80 0,70
806,60 | 23,68 | 30,40
27.05.|BieSu zupa, kréjums P 200/10 145,00 1,80 3.30
Plovs ar c/g P 250 487,20 | 16,30 | 22,00
Janogu dzériens 150 70,90 0,04 0,00
Kinas kapostu salati ar sarakanajiem redisiem 70 51,30 1,10 2,30
Saldskaba maize K 30 58,00 1,20 0,92
812,40 20,54 28,52
28.05. |Darzenu zupa, kréjums P 200/10 145 23 5,3
V/g strogonovs ar grikiem PK | 150/170 | 488,40 14,00 | 21,30 "
Biesu salati 70 61,00 1,60 3,20
Rudzu maize K. 30 60,00 1,80 0,70
Upenu dzériens 150 55,00 0,08 0,00
809,40 | 19,78 | 30,50
29.05. |Zupa Solanka, kréjums P 200/10 185,3 10 5,3
Variti makaroni ar sieru PK | 200/30 392,30 6,30 14,30
Jaunie kaposti ar dillém 70 65,30 1,14 2,50
Dzérvenu dzériens . 150 35,30 0,07 0,02
Auglis abols 100 65,00 0,15 6,00
Saldskaba maize K 30 58,00 -1,20 0,92
- 801,20 | 18,86 | 29,04
30.05. |Cepts v/g Skinkitis(b/k), piena mérce, varTti rTsi PK | 70/30/170 | 523,30 1500 | 22,00
Svaigais gurkis 50 12 0.9 1,8
Putukr&ums ar bananu P 50/100 175,83 4,2 6,5
Mezaogu dzériens 150 35,30 0,07 0,02
Rudzu maize K 30 60,00 1,80 0,70

805,90 | 21,97 | 31,02

lzmainas édienkarté iespéjamas gadijumos, kad pas(tito pre¢u piegade kavéjas vai tiek neparedzéti mainita
* Alergisko komponentu atsifréjums:
Gluténs-k, vézveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama séklas- sez, lupina- |.
P&c MK likuma Nr.172 noteiktas energijas uzturvértiou normas pusdienas

Olbaltumv(g) 20-37, tauki(g) 27-380oglhidrati (g) 90-147, energ.vérﬁba(ﬁcal) 800-980.

Skolas medmasa l/ U-ﬂzﬁ'\‘ﬂ% WA Viruves vaditdja g /%240/%4/

Datums: ) | 7
(ﬂfuw / AL 01, Lok j
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Jarmalas Mezmalas pamatskola
Bezgluténa diétas édienkarte 5.-9.kl. klase
Porcijas | Energétis
tL?r:S Ediena nosaukums AK* svars ka vé?ﬁba ?L?:glég;v Tauki (g)
(9)£10% ( keal )

26.05. |"Skolas" Bolonas mérce(ar kartupelu cieti) ar grikiem 150/170 | 485,30 | 18,30 | 18,30
Burkanu salati ar puravu 70 49,3 0,9 2,6
Biezpiena sierin$ Baltais P 38 147 2,5 8,8
Cidoniju-abolu dzériens 150 45,30 0,08 0,00
Risu galete 30 55,00 1,70 0,65

781,90 | 23,48 | 30,35

27.05.|BieSu zupa, kréjums p 200 145,00 1,90 3,60
Plovs ar c/g 250 512,30 15,30 22,00
Janogu dzériens 150 70,90 0,04 0,00
Kinas kapostu salati ar sarakanajiem redisiem 100 75,30 3,60 2,30
Risu galete 30 55,00 1,70 0,65

868,50 | 20,64 | 24,95

28.05. | Skabenu zupa ar olu(bez putraimiem), kréjums PO | 200/10 145 2,3 53
Vg strogonovs(ar kartupe'lu cieti) ar grikiem P | 150/170 | 455,30 | 14,00 | 21,30
Biedu salati 70 61,00 1,60 3,20
Risu galete 30 55,00 1,70 0,65
Upenu dzériens 150 55,00 0,08 0,00

771,30 | 19,68 | 30,45

29.05. | Zupa Solanka, krgjums P 200/10 165 10 5.3
Variti makaroni(bezgluténa) ar sieru P 200/30 376,30 6,30 14,30
Jaunie kaposti ar dillém 70 65,30 1,14 2,50
Dzérvenu dzériens 150 25,00 0,07 0,02
Auglis abols 100 65,00 0,15 6,00
Risu galete 30 | 55,00 1,70 | 065

75160 | 19,36 | 28,77

30.05. |Cepts v/g SkinkTtis(b/k), kr&jums, vartti risi P .| 70/30/170 | 478,30 | 15,00 | 22,00
Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8
Putukréjums ar bananu P 50/100 1453 4,2 6,5
Citrondzériens 150 0,00 0,00 0,00
Risu galete 30 55,00 1,70 | 20,65

690,60 | 21,80 | 30,95
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Skolas medmasa J/ t”ﬂ‘)?({w?tyol Virtuves vaditaja / Q ﬂﬂ{ﬂ/

Datums: . /

et S AL of Qg@g?




