
n/S"F:6nikss"(reg.nr. :42803003'1 92)

J0rmalas MeZmalas pamatskola
Dienas ddienkarte pirmsskolas izglltojamajiem 5dienEm

Laika 23.03.2026. -27 .O3.202-6.

[)atums i:diena nosaukums nK'
[)orcijas

SVATS

(q)11 0%

Ener$6tisk
5 v6rtiba (

kcal )

Olbaltum
vielas (g)

l'auki
(s)

Oglhidr
ati (s)

23.03. Griku parslu biezputra ar ievarijumu I) 170t10 145.3 t.8 4 7.5

Auqlu t,dia ar cukuru 150 21.00 0.13 003 5.00

Graudu maize ar svaiqo sieru un gurki I)K 20t5t20 96.30 1.31 6.02 854
Pusdienas
liciu zuoa kreiums p 1 0 3.90 12.3

Makaroni ar c/q K 1t0 273.0 15.3 28.0 35

Svaiqo kdpostu salati ar puravu 50 25.00 0.90 260 530
Citrondzdriens 150 12 0.'t 0.2 5

Rudzu maize K 7.0 40.21 2.46 0.48 11.30

Launaqs
Pilnqraudu maize at sviestu un sieru l)K 20t5t20 96.30 1 3'l 6.02 8.54

'Skolas piens " l) 200 96.00 6.00 400 9.00

'Skolas auqlis" Sbols '100 56.30 0.29 0.54 10.98
940.t 1 36 906 55.253 124.99

?.4.03 urokastis
5 qraudu parslu biezputra ar ievarijumu I)K 12.0t10 195 00 6.38 4.7 0 2.8.20

Mezrozisu t6ja ar cukuru 150 20.3 01 0.0 5

Kliiu maize ar sviestu l),K ?.015 90 81 1.31 6.02 8.54

usdienas
l.irnu zupa 200 95.00 1.80 400 '1 180

C/q kotlete, piena m6rce, viriti kartupeli l)K 50t30112.0 255.00 7.50 12.00 22

Burkinu salati ar dboliem 50 51 /9 053 4.20 630
JEnoqu dzEriens '150 35.00 090 0.90 1 5.00

F)ilneraudu maize K 2.0 40.?.1 ?46 0.48 16 53

La unaqs
Liepziedu t6ia ar cukuru 150 ?.0.3 0.1 0.0 5

Skolas cepumi t),K 40 169 20 8.0 / 5.30 1/.t6
Pilnqraudu maize ar svaigo sieru t);K ?.0t5 90.81 1.31 6.02 8.54

25.03.. Brokastis
Varita ola, kr6iums/svaiqais qurkis o;t':K 40t?.0t30 187 00 5.80 930 14.00

S6klu maize ar kaus6to sieru Dzintarini I):K 7.0t5 /5 00 131 4.50 854
Kumeli3u t6ia ar cukuru 150 20 60 090 080 500
Pusd ienas
Darzenu zupa, kreiums I) 120t10 125 00 0.90 3.50 12.00

C/o qulaSs ar qrikiem t)K 1001 1?0 ? /8.00 16 64 15 30 19 00

Oqu dz6riens 150 55.00 0.90 0.80 940
Bieiu salati 50 52.20 0.07 0.02. 1 /.?0

fludzu maize K 20 40 7.1 ?.46 0.48 I O.3J

Launaqs
Rauqa pank0ka ar kr6jumu I);K t5120 125.30 4bJ 4.50 18 00

"Skolas piens " I) 2.00 96.00 6.00 400 900
"Skolas auolis" abols 100 56.30 0.29 0.54 10.9B

111061 39 90 43./4 .139 65

26.03 Brokastis
Auzu p6rslu biezputra ar ievarilumu l) 1?.0t10 145.3 4.2. 2..2. to

Kafiias dz6riens ar pienu l) 150 2.2 0.98 0.6 5

Baltmaize ar sviestu I);K ?.0t5 85 00 2.02 4.48 854
Pusd ienas
Ziviu zupa ar darzeniem, krejums /.1, 1?.Ot10 1 15.00 180 400 1 1.80

Makaroni ar sieru K,l) 120t30 285.00 12.30 15 10 38.00
Kinas kapostu saliti ar tomatiem 50 45.00 1.14 250 5.80

Auksta Karkade tdia ar cukuru 50 10 049 09 4.34

lludzu maize K 20 40.2.1 2.46 048 16 53

La u naqs
Kellqs parslas ar ioqurtu t)K 30/1 50 153.00 5.80 2.so 16 00
Auqlis apelsins 80 65 00 0.63 0.18 6.50

965 51 39 10 /6.68 7. /0.16

?. / .03. Brokastis
RIsu p6rslu biezputra ar ievarijumu I 1?.0110 195.00 638 4.70 2.8.?0

Pilnqraudu maize ar svaiqo sieru l);K 20t5 115.3 t.6 8.2. 1

Me2roziiu t6ja ar cukuru 150 ?.1.3 09 0.8

Pusd ienas
Putukrdiums ar auzu parslam t)K 40t30 I Cr5 2.9 4.9 18

Citrondz6riens 150 12 0.1 0.2 5



Cepts v/g Skinkltis, piena m6rce, v6rIti rlsi t)K 50t30t1?0 235.00 1 5.00 16.2.0 24.00
Skabo kapostu saldti 50 25 0,9 1.8 B
Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0.48 16.53
Launags
Kakao dz6riens ar pienu I) 150 0.98 06 5
'Skolas auglis" Sbols 100 56.30 0.29 0.54 10.98
Graudu maize at svrestu un verTto desu I),K 20t5t?0 85 00 ?0? 4.48 8.54

9/2.1 395 42.9 130.?5

, lzmainas ddienkarlo iespejamas gadijumos, kad pasutito predu piegede kavaias vai liei neparedzoti mainita

I . Alergisko komponentu atsifrajjums:

lGlutons-k. v6zveidigie un glicmji..v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-ll,

I selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas- sez, lupina- l.

Kopdjais sJls daudzums neparsniedz 29 diena, cukura 
/udz.ums 

ncp5rsniedz 10g

Skolas medmasa. Vrrtuve s vaditaja 
---At)atums.l_C.,^'{.)cl(. a /,

Papildus LAD programma"Augti un pi"1/tskolai,, :

piens 200m1 3x ned6l6 pirmsskolas izglitojamajiem
auglis ebols 1009 3x ned6la pirmsskolas izglitojamajiem



n/S"F:6nikss"(reO.nr. :42803003 1 92)

J0rmalas Me2malas pamatskola
Bezlaktozes, bez cukura di6tas 6dienkarte pirmsskolas izglTtojamajiem 5diendm

23 03 ?0?.6..2 t.03.2.026.

t)atums i:dicna nosaukums AK-

[)orcijas
SVATS

1n\r.1 0ol"

l:nerg6task
Zi vortiba (

keal \

Olbaltum
vielas (g)

I auki
(s)

O0lhidr
ati (g)

23.03. Griku parslu biezputra ar soias pienu bez cukura 120 1)q 7.8 4 )^
Auqlu teia bez cukuru 150 21.00 0.13 003 5.00

Graudu maize ar qurki K ?.0t20 96 30 1.3'1 6.02. 8.54

Pusdienas
lliesu zupa 120 79.30 1 0 1?_.3

Makaroni ar c/q K 1/0 2 /3.0 15 3 28.O 35

Svaiqo kEpostu salati ar puravu 50 10.00 090 0.40 5.30

itrondzdriens 150 10 00 0 ?.o 040 8.00

Rudzu maize K 2.0 40.?.1 2.46 048 11 30

l-aunaqs
Liepziedu t6ia bez cukuru 150 21.00 0.1 3 003 500

Pilnqraudu maize ar tometu K 20t5t20 96 30 131 6.O2 8.54

"Skolas auqlis" abols 100 s6.30 0.29 0.54 10.98
828.41 31 .1 36 49.818 134.9 /

24.O3 Brokastis
5 graudu biezputra ar sojas pienu bez cukura 150 195.00 6.38 4/0 28.?0

MeZroziiu t6ia bez cukuru 150 ?.0.3 01 00 5

Kliiu maize ar svaiqo qurki K ?.0t?o 90 81 131 602 8.54

Pusdienas

/.inu z.upa 200 95.00 1 .80 4.00 11.80

V/q kotlete , varitas orubas K 50t120 25s.00 7.50 12.00 ))
Burkdnu salati ar s6kli16m 50 51 't9 0.53 4.?.0 6.30

Jinoqu dz€riens bez cukura 150 35.00 0.90 0.90 15 00

Pilnqraudu maize K 20 40.21 2.46 0.48 16.53

Launaqs
liepziedu t6ia bez cukura 150 2.0.3 0.1 0.0 5

BezqlutCna cepumi k 40 169.20 807 530 1/.t6
Pilnqraudu maize ar svaiqo qurki K ?.015 90.81 1.31 6.02 8.54

965.30 14.'/ A 43.65 144.68

25.03 Brokastis
Varita ola, svaiqais qurkis o 40/30 187.00 5.80 930 14 00

Seklu maize K ?.0 /5.00 1.3'1 4.50 854
Kumeli5u t6ia bez cukuru 150 20 60 090 0.80 500
Pusdienas
DErzenu zupa 120 125.00 0.90 3.50 12.00

C/o oulaSs(ar soias pienu) ar qrikiem K 100t120 278.00 16.64 1 5.30 19.00

Oqu dz6riens bez cukura 150 55 00 090 0.80 9.40

BieSu sal6ti 50 57..20 007 0.02 1 /.?0

Rudzu maize K ?0 40.?.1 246 048 16 53

Launaqs
Kelloos ar soias pienu K 30/1 50 125.30 463 450 18 00

Auqlis bumbieris 80 35 80 0.?.8 010 7.90

994.1 1 33.89 39 30 127.57

26.03 Brokastis
Auzu pirslu biezputra ar soias pienu bez cukura K 120 145.3 4.2. ?.2 18

Kafiias dz6riens ar soias pienu 150 2?. 0.98 06 5

Baltmaize ar qurki K 7.0120 85 00 2.02. A.48 854
Pusd ienas

Ziviu zupa ar dSrzeniem 7. 120 1 15.00 180 4.00 11 80

Makaroni viirTtr K 120t30 285.00 12.30 15 10 38.00
KInas kapostu salati ar tomatiem 50 45.00 114 250 5.80

Auksta Karkadd tdja ar cukuru 50 10 0.49 0.9 4.34

Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0.48 1 6.53

Launaqs
Kellos oirslas ar soias pienu K 30/1 50 153.00 5.80 250 16.00

Auqlis apelsins 80 85.00 063 018 6.50
985.5 1 J9.1U 258 08

Brokastis
27.03 RTsu pirslu biezputra ar sojas pienu bez cukura 120 195 00 6.38 4.10 ?8 20

Pilnqraudu maize ar svaiqo qurki K 2.0t20 115.3 t.o oa
1

Me2roziSu t6ia bez cukuru 150 2.1.3 0.9 0.8 5

Pusdienas
Bezqlutena cepumi 30 125.30 4.80 8.60 18.00

Citrondzdriens 150 12 01 0.2 ,i

laika



VErits v/g Skinkitis, vSriti rTsi 50t120 235.00 15.00 16.20 ?.4.00

Skebo kepostu salSti 50 12 0.9 '1.8 8
Sojas piens 150 95 1.2 2 o.z
Rudzu maize K 2.0 40.?.1 ?..46 0.48 16.53
[-aunaqs
Kakao dz6riens ar soias pienu bez cukura 150 0.98 0.6 5
Auqlis Sbols 80 85.00 U.trJ 0.18 9.60
Graudu maize ar tomatu K 20t20 125.00 1.90 6.50 18.00

1083 1 4?..8 503 144.53
lzmainas 0dienkarto iesp6jamas gadllumos, kad pasUtito preau piogade kava.ijas vai tiek neparedz6li mainita

' Alorgisko komponentu atsifrdjums:
Glutdns-k, v6iveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti. l),rieksti..ll.

sclerijas- sel, sinepes- sin, sezama seklas, sez, lupina- |

Kopdjais sdls daudzums nepersniedz 29 dien6, cukura da

Skolas medmasa Vrrtuves vaditaia
t)atums. a,L"r' 5 'ira).6

Papildus LAD programma"Augli un p'iens,s/kolai" :

piens 200m1 3x ned€!5 pirmsskolas izdlitojamajiem
auglis 6bols 1009 3x ned6la pirmsskolas izglTtojamajiem



A/S"Fenikss"(reg. nr. :42803003 1 92)

J0rmalas

Apstiprinu,

Meimalas

6dienkarte

pamatskola

1.-4.k1. klaseKompleksi

(g) , tauki(g)16-29, oglhidrati(g)55-t 1 3, energ.v6rtTba (kcal)490- 750. Alergisko komponentu atSifr6jums:
Glut6ns-k. veZveidioia rrn oliemii-v ntac., vdzveidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti-

selerijas- sel, sinepes- sin, sezarya s6klas- sez, lupina_ |

KopOjai sdls daudzums nepdrsniedz29 dien6, cukura dg$is nep6rsniedz 10gmedmasa Virtuves vaditaja
Datums: ,\o,O:l E-CI6.

rte 1.-4.k!. klase
Da

tums Ediena nosaukums AK"
Porcijas

SVATS

(q)110%

EnergEtis
ka vertlba

( kcal )

Olbaltumv
ielas (g) Iauki (g)

Oglhidrati
(g)

23 03 Makaroni ar c/q K 200 355.00 13.00 1 6.00 25.00ovirrgu Kilpoltu satalt ar 0urKantem 50 1 0.00 0.90 0.40 5.30
Dzeramais jogurts ar dbolu P 1 50/1 00 185.3 3.6 J.b 24
Citrondz6riens 150 1.40 0.08 0.00 0.07Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0.48 16.53"Skglas piens " P 200 96.00 O,UU 4.00 9.00

687 91 26.04 24.48 79.9024.03 Zir\u zupa 200 145.00 1.90 3.60 12.200/g kotlete , batt6 merce ar kipioku PK 50/30 298.00 1 8.00 22.00 7.00Variti kartupeli 150 147.00 4.20 0.20 31 .00
JEnogu dz6riens 150 70.90 0.04 0.00 17.70Burkdnu salSti ar dboliem 50 55.00 1.20 5.30 9.50Saldsk5bd maize K 20 58.00 1.20 0.92 23.30

628.90 24.64 28.42 BB 50
26.03 Ddrzenu zupa, krejums P 200t10 1AC. 2.3 5.3 B

C/g gulaSs ar grikiem PK 100/'150 355.00 14.00 15.00 16 00
Bie5u sa16ti 50 51.20 090 3.20 12.00
Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0.48 16.53
Citrondz6riens 150 1.40 008 0.00 0.07
Skolas piens " P 200 96.00 6.00 4.00 9.00"Skolas auglis" dbols 100 56.30 0.29 0.54 10.98

592.81 19.74 23.98 52.60
26.03. vtg zupa at oarzentem 200 165 10 53 114I t,JVdriti makaroni ar sieru PK 150/30 255.30 3.60 12.00 JJ

Kinas kdpostu sal6ti ar tomEtiem 50 45.00 1.14 250 580Aukst5 Karkade t61a ar cukuru 150 58.20 0.07 0.02 15.20
Auglis apelsTns 100 55.00 0.63 0.18 8.90

2330
Saldsk5bd maize K 20 58.00 1.20 no,

636.50 16.64 20.92 97.50
27 03 ueprs v/9 stllnKtls, ptena merce, vanti nst PK 50/30/1 50 356.30 12.00 16.30 18 30

Skabo kapostu salail 50 12 0.9 1.8 d
Putukr6jums ar auzu pirsl5m PK 40t30 165 4.2 6.5 )q
Rudzu maize K 20 40.21 2.46 048 16 53
Citrondz6riens 150 0.00 0.00 0.00 0.00'Skolas auglis' Abols 100 56.30 0.29 0.54 10.98'Skolas piens " P 200 96.00 6.00 400 9.00

573.51 19.56 25.08 67.83

pec MK tikuma Nr.172 noteiktas energijas u
Olbaltumv (o\12-28 tarlki(a\16'3Q nnlhirlr5ri/n\AA .1 .1

urv6rtibu normas pusdienE

Skolas a1

P,rieksti-R

panratskolas



las pamatskolas

a s di6tas(svaigais piens, piena olbaltums 6dienk rte 1.-A ktk
t)a

tums Ediena nosaukums AK'
PorciJas

SVATS

(q)r:'10%

Energ6tis
ki vertiba

( kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
OglhidrEti

(s)
2.3.02 Makqroni ar c/g K 200 355 00 '13.00 16.00 25.00Svaigo kSpostu salati ar puravu 50 45.00 0.90 2.10 10.00Bezglut6na cepumi 50 147.00 2.50 880 12.60

Citrondzdriens '150 0.00 0.00 0.00 0.00"Skolas auglis" 6bols 100 56.30 0.29 0.54 10.98
Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0.48 1 6.53

24.02
643.51 19.15 27.92 7 5.11

4upa 200 145.00 1.90 3.60 12.20V/g kotlete K 50 298.00 18.00 22.00 700
VarTti kartupeli 150 147.O0 4.20 0.20 31.00Janogu dz6riens 150 70.90 0.04 000 17.70Burkdnu salati ar sehinam 50 65.00 LZl) 5.30 950
SaldskEbE maize K 20 58.00 1.20 0.92 23.30

638.90 24.64 28.42 88.50
?_5.02 Ddrzenu zupa 200 145 2.3 5.3 8C/g gula5s (ar sojas pienu) ar grikiem K '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 2.46 048 16.53
Citrondzdriens 150 1.40 0.08 0.00 0.07"Skolas auglis" Ebols '100 56.30 0.29 0.54 10.98

592.8'l 19.74 23.98 52.60
2.6.O2. V/g zupa ar dArzeniem 200 165 10 53 11.3

VarTti makaroni K 150 2s5.30 3.60 12.00 n2
Aukstd Karkad6 t6ja ar cukuru 50 45.00 1.14 2.50 580
KTnas kEpostu saliti ar tom6tiem 50 55.00 1.14 3.60 14.20
Saldskabd maize K 20 58.00 1.20 0.92 23.30
Auglis apelslns 100 65.00 0.15 6.00 24.20

578.30 17.08 24.32 87.60

2. t .02 VErlts v/g Skinkltis, variti risi 50/1 50 356.30 12.00 16.30 18.30
Skdbo kapostu sal5ti 50 22 0.9 1.8 8Skolas cepumi 50 85 0.1 0.9 12
Sojas piens 150 65.00 0.08 2.30 0.07
Citrondzdriens 150 0.00 0.00 0.00 0.00
Rudzu maize K 20 40.21 t.40 0.48 16.53"Skolas auglis" abols '100 56.30 0.29 0.54 10 98

568.5'1 15.54 21.78 54.90
Pec MK likuma Nr. 172 noteikt6s energrlas uzturv6rtTbu

Olbaltumv (g)12-28, tauki(q)16-29. oolhidr5ti(o)Ss-.1 13 cnc16 v,
normas pusdiena

Ai S"l'cnikss"(rcg .N . 4ZBO3OO31 g2_)

bezlaktoze

Skolas medmdsa

J0rmalas Me2malas pamatskola

(s)
- Aler$isko komponentu atsifrEjums:

Virtuves vaditaja
Datums: ln .O 1 f,O.16,

(g) , oglhidrati(g)55-1 13, energ.v6rtiba (kcat)490- 750

Apstiprinu

Glutens-k, veZveidTgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- srn, sezama s6klas- sez, luplna_ l.

Kopcjai sdls daudzums nep6rsniedz 29 dien6, cukura daudzumg4leparsniedz 1og



A/S"l 6nikss"(recl.nr :428030031 92) Apstiprinu:

J0rmalas Me2malsas pamatskola

lzrtainas ddienkarti iospdjamas gadr.lumos, kad pasutlto prcdu piegadc kavejas vai tick noparcdzoti rnainrta
Alergisko komponentu atSifre.lums:

Glut0ns k, vo2vcidlqic un glicrnji.v,olas. o, zivis ./, zcmcsrioksti..zr, sojas pupas.so,picna produkti f),rioksti.R,
selerijas- sel, sinepes^ sin, sezama seklas- sez, lupina- L

Pdc MK likuma Nr.172 notciktSs enor$ijas uzturvertibu normas pusdiends-
Olbaltumv(g) 20-36, tauki(o) 27-3Togthidrdti (g) 90 144, energ.vdrtiba(kcal)

Skolas medmdsa

Kompleksi 6dienkarte 5.-9.k|. klase
l)a

tums Edlena nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(o)1'10%

EnergEtisk
a vertiba (

kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Oglhidrati

(s)

23.03 Makaroni ar c/o K 250 485.30 1 8.30 18.30 36.00
Svaigo k6postu sal3ti ar puravu 70 35.00 0.90 0.40 530
Dzeramais iogurts ar Sbolu l) 1 50/1 00 1 85.3 J.b J.O Z4
Citrondz6riens '150 0.00 0.00 0.00 0.00
'Skolas piens " t 200 96.00 6.00 400 900
Rudzu maize K 2n 58 00 1.20 0.92 23.30

859.60 30 00 27.22 97 60
24 03. Zirqu zupa 200 145.00 1.90 J.OU 12.20

C/g kotlete , baltd merce ar kiploku [)K 70130 375.30 15.30 22.00 /,UU
Viriti kartupeli 170 1 55.00 0.90 2.30 26 00
Jdnogu dzeriens 150 70.90 0.04 0.00 17.70
BurkSnu saldti ar s6klin6m 70 75.30 3.60 2.30 1 6.30
SaldskdbA maize K 30 58 00 1.20 092 23.30

879.50 21.04 27.52 90.30
25.03. Darzenu zupa, kr6jums I 200110 145 2.3 5.3 16.3

C/g gulaSs ar qrrkiem [)K 150t170 497.20 '14 00 21.30 12.30
Bie5u salati 70 61.00 '1.60 3.20 35.30
Rudzu maize K 30 60.00 1.80 0.70 24.20
Citrondz6riens 150 0.00 0.00 0.00 0.00
"Skolas piens " l) 200 96 00 6.00 400 9.00
"Skolas auglis" abols 100 56.30 029 0.54 10 98

807.20 19.7 0 30 50 94 20
26.03 Ylg zupa ar darzeniem I) 200t10 165 10 A2 11 .3

Vdriti makaroni ar sieru [)K 200/30 376.30 6.30 14.30 580
Aukstd Karkad6 teia ar cukuru 150 65.30 1.14 2.50 15 20
Kinas kdpostu salSti ar tomitiem tu 55 00 1.14 3.60 14.20
Auglis apelslns 100 65.00 0.15 6.00 24.20
Saldskabd maize K JU 58.00 1.20 092 23.30

811 20 19 93 32.62 94.00
27.03. Cepts v/g SkinkTtis, piena m6rce, v6riti risi [)K 70130t170 496 30 15.00 22.00 21

Skabo kApostu salSti 70 25 no 4.2 15
Putukr6jums at auzu parslim [)K 40t30 185.3 4.2 6.5 )q
Citrondzeriens 150 000 0.00 000 000
"Skolas piens " I 200 96 00 600 400 900
"Skolas auglis" Sbols 100 56.30 0.29 054 10 98
Rudzu maize K 30 60.00 1.80 0.70 24.20

801.30 28.19 37.94 90.1 0

Datums: Lxr,O3" 0-O(6
Virtuves vad



A/S"l' dnikss"(rco.nr.:42803003 1 92) Apstiprinu

J0rmalas Me2malas pamatskola

olbaltumv (g)12-28, tauki(g)16-29, oglhidrati(g)ss-1'13, energ.vertrba (kcat)490- 750- Aler$isko komponentu atSifr6jums:
Glutdns-k, v62veidlgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezlxfla s6klas- sez, luplna- |

Kop6lai sils daudzums neparsniedz 29 diena, cukura dqydzdms nep6rsniedz 10g

ut6na di6tas 6dienkarte 5.-9.k|. klase
t)a

tums Ediena nosaukums AK-
Porci.jas

SVATS

(q)t'10%

Energ6tis
k5 vertiba

/ knal \

Olbaltumv
ielas (g)

'T auki (g)
Oglhidrati

(s)
23.03 Makaroni (bezglut6na) ar c/q 250 485.30 18.30 '18.30 36.00

Svaigo kapostu salati ar puravu 70 45.00 0.90 2.60 12.00
Dzeramais jogurts ar Sbolu l) 1 50/1 00 185.3 3.6 3.6 24
Citrondzdriens '150 0.00 0.00 0.00 000
"Skolas piens " I 200 96.00 6.00 4.00 9.00
Risu galete 30 55.00 1.70 0.65 21.30

t t ii,60 30.50 29.15 I UZ.3U
24.03 Zinu zupa 200 145.00 1.90 3.60 12.20

V/g kotlete(bez maizes) , kr6iums [) 70t30 375.30 1 5.30 22.00 700
VErlli kartupeli 17n. 155.00 0.90 2.30 26.00
JEnogu dz6riens 150 70.90 0.04 0.00 17.70
Burkanu salati ar seklinam 100 75.30 3.60 2.30 16.30
Risu galete 30 55.00 1.70 0.65 21.30

876 50 21.54 27.25 BB.30
25.03. Darzepu zupa, krdjums I 200t10 145 2.3 53 16.3

C/g gula5s (ar kartupelu cieti) ar qrikiem I) 150t170 455 30 14.00 21 .30 12.30
BieSu salati 70 61 00 1.60 3.20 35.30
Risu galete 30 55.00 1.70 065 21.30
"Skolas piens " I) 200 96.00 6.00 400 9.00
"Skolas auqlis" Abols 100 56.30 0.29 0.54 '10,98
Citrondz6riens 150 0.00 0.00 0.00 0.00

868.60 25.89 34.99 1 0s.1 8
26.03 Vlg zupa ar d5rzeniem 200 165 10 E'

1 1.3
V6rlti makaroni(bezglut6na) ar sieru [) 200t30 376.30 6.30 14.30 5.80
Aukstd Karkad6 t6ja ar cukuru 70 65.30 1.14 2.50 15.20
KTnas kEpostu sal6ti ar tomEtiem 70 55.00 1.14 3.60 14.20
Auglis apelsins 100 65.00 0.1 5 6.00 24.20
Risu galete 30 55 00 1.70 0.65 21.30

781.60 20.43 32.35 92.00
?_/.03 VArTts v/g SkinkTtis, k16lums, vArlti rTsi [) 70t30t170 478.30 15.00 22.00 21

Skabo kapostu salSti 70 25 0.9 1.8 o

Bezglut6na cepumi ar pienu [) 50/1 50 145.3 4.2 6.5 25
Citrondz6riens '150 0.00 0.00 0.00 0.00
Risu galete 30 55.00 1.70 0.65 21.30
"Skolas prens " l) 200 96.00 6.00 400 9.00
"Skolas auglis" abols 100 56.30 0.29 0.54 '10.98

703 60 21.80 30.95 75.30
P6c MK likuma Nr. 172 noteiktas energijas uzturvOrubu norrnas pusdienar

Olbaltumv (q\12-28. tauki(o)'l 6-29. oolhiclrAti/o)55-1 13 enerA vFrrTha tk.^t\^on-'z'


