
MeZmalas pamatskola
Dienas 6d ie n ka rte pi rmsskolas izg litojamaj iem

Laika
(1-39)

:1 4.09.2026. -1 8. 09.2026.

Datum
S

Ediena nosaukums AK*
Porcijas

SVATS

(g)t10%

Ener$6tisk
5 vdrtiba (

kcal )

Olbaltum
vielas (g)

Tauki
(g)

Oglhidr
ati (s)

14.09. Auzu pdrslu biezputra ar ievarTiumu PK 100/5 136,3 5,3 3 27,3
Auglu t€ja ar cukuru 150 25,00 0,13 0,03 8,00
Graudu maize ar svaigo sieru un qurki PK 10t3t15 51,00 1,30 6,02 8,54
Pusdienas
Svaigo darzenu zupa, kr€iums P 120t10 69,0 4,5 2,5 9,2
Plovs ar c/g K 140 215,3 18,3 28,0 35
Svaigo kdpostu saliti ar puravu 50 25 0,6 2,3 11

Citrondz6riens 150 0,30 0,20 0,40 3,00
Rudzu maize 10 32,60 1,80 0,25 7,20
Launags
Karkad6 t6ia ar cukuru KP 150 25,00 0,13 0,03 8,00

Pilngraudu maize ar sviestu un vdrTto desu 10t5t15 51,00 1,30 6,02 8,54
Auqlis bumbieris 80 56,30 0,29 0,54 10,98

799,3 32,26 42,523 117,24
15.09. Brokastis

5 graudu pdrslu biezputra ar ievdrTiumu PK 1 00/5 126,30 5,80 9,30 12,30
MeZrozTSu t6ia ar cukuru 10t5 55,30 1,20 3,90 7.30
Kliju maize ar sviestu P;K 150 0,10 1,84 1,61 71,00
Pusdienas
Piena zupa ar n0del6m PK 100 95,30 1,03 3,10 8,O2
V/g stroqonovs kariia mdrc6 ar kartuoeliem PK 80/90 206,30 11,30 16,30 14,30
Burkdnu salSti ar s6klinim 50 45,00 0,53 2,04 10,20
JEnogu dz6riens 150 25,00 0,07 0,02 6,00
Pilngraudu maize K 10 32,60 1,80 0,25 7,20
Launags
Liepziedu tdia ar cukuru 150 20,3 0,1 0,0 5
Skolas cepumi P;K 30 75,00 1,30 2,60 15,00
Pilngraudu maize ar svaiqo sieru PK 10t3 35,00 1,01 3,06 5,96
Auglis banins BO 68,30 0,29 0,54 11,30

16.09 Brokastis

Auzu pdrslu biezputra ar ievdriiumu PK 100/5 165,3 4.2 2,2 30
Me2rozi5u t6ia ar cukuru '150 25 0,9 0,9 6
S6klu maize ar vdrTto desu P:K 10t3115 69,30 1,89 4,10 14,30
Pusdienas

Bie5u zupa, kr6iums P 120t10 85,00 2,86 3,99 3,20
C/g gula5s, vdrTtiqri PK 80/90 185,30 14,39 18,00 25,30
CitrondzEriens 150 0,30 0,53 0,00 3,00
Svaigo kSpostu saldti ar puravu 50 45 0,49 2,5 4,34
Rudzu maize K 20 41,19 1.26 0,25 8,47
Launags
Skolas cepumi P;K 20 45,3 3,9 4,1 3
Graudu maize ar svaigo sieru PK 10t3 35,00 1,01 3,06 5,96
Cigorinu dzdriens ar pienu P 150 96,00 4,20 1,50 10,30
Auglis ibols BO 51,30 0,29 0,40 11,30

792,69 39,1 0 40,60 113,87
17.09. Mannas putraimu biezputra ar ievdriiumu P 100/5 136,30 5,90 3,90 21,30

Kafijas dz6riens ar pienu 't50 26,4 0,1 0,0 8
Baltmaize ar sviestu P;K 10/3 73,20 I,10 4,02 6,30
Pusdienas
Zivju zupa ar ddrzeniem, krdjums ZP 120t10 115,40 0,90 2,30 15.20



Makaroni ar sieru KP 80/1 0 185,30 10,30 11,30 24
KTnas kipostu saldti ar tomdtiem 50 36,3 0,8 0,1 12
Aukstd melnd t6ia ar cukuru un citronu 150 26,30 0,53 0,00 6,30
Rudzu maize '10 32,60 1,80 0,25 7,20
Launagg
Kellogs pdrslas ar dzeramo jogurtu KP 20t100 136,3 7,1 4,3 10
Auglis arbuzs PK 80 85,30 6,30 3,90 12,30

853,40 28,95 30,08 122,60
't 8.09. Brokastis

RTsu pdrslu biezputra ar iev6rTiumu P 1 00/1 0 165,30 6,38 4,70 28,20
Pilngraudu maize ar svaigo sieru P;K 10t5 65,3 6,3 7,1 11,3
MeZrozT5u t6ja ar cukuru 150 25,0 1,6 9,2 6
Pusdienas .

PutukrEiums ar auzu parslam PK 30t20 143,3 2,04 7,30 14,30
CitrondzEriens 150 0,30 0,20 0,40 2,00
Mdjas saut6jums at clg, kr6jums P 120t5 175,30 11,30 12,30 17,30
Svaigais gurkis 30 8 0,9 0,8 2,6
Rudzu maize K 10 32,60 '1,80 0,25 7,20
Launags
Kakao dz€riens ar pienu P 150 35,0 1,6 1,5 7
Auglis bumbieris 80 64,30 0,30 0,70 14,20
Graudu maize ar sviestu un sieru P;K 10t3t15 65,30 1,10 2,30 8,90

714,4 32,1 43,5 95,90

Skolas medmisa Virtuves vadneia 
arQ{ 

Qfiil-q-$?' * U



A/S"FEnikss"(reo. nr. :42803003 1 92)

Laika

J0rmalas Me2malas pamatskola
Dienas 6dienkarte pirmsskolas izglltojamajiem ( 4-6 gadi ) Sdienam

:no 1 4.09,2026.-1 8.09.2026.

Datums Ediena nosaukums AK-
Forcijas

SVATS

(q)r10%

EnergEtisk
6 v6rtiba (

kcal )

Olbaltum
vielas (g)

Tauki
(s)

Oglhidrati
(s)

14.09. Auzu pdrslu biezoutra ar ievarTiumu P 120t10 145,3 7,8 4 25
Auglu t6ia ar cukuru 150 21,00 0,1 3 0,03 5,00
Graudu maize ar svaigo sieru un qur PK 20t5t20 96,30 1,31 6,02 8,54
Pusdienas
Svaigo ddrze4u zupa,.kr6lums p 120t10 79,30 1,30 ,90 12,3
Plovs ar c/g K 170 273,0 15,3 28,0 35

vaigo kipostu salSti ar puravu 50 25,00 0,90 2,60 5,30
Citrondz6riens 150 12 0,1 0,2 5
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 11.30
Launags
Karkade t6ia ar cukuru 150 65,0 0,1 0,1 16

'ilngraudu maize ar sviestu un v6rlto desu PK 20t5/20 112,30 1,31 6,02 8,54
Auglis bumbieris 80 65,00 0,63 0,1 B 6,50

934,41 31,346 51,533 138,488
15.09. Brokastis

5 graudu pdrslu biezputra ar ievdrliumu PK 120t10 195,00 6,38 4,70 28,20
MeZrozi5u t6ia ar cukuru 1s0 20,3 0.1 0,0 5
Kliiu maize ar sviestu P;K 20t5 90,81 1,31 6,02 8,54
Pusdienas
Diena zupa ar n0del6m PK 120 95,00 1,80 4,0c 11,80
V/g strogonovs kariia mCrce ar kartupeliem PK s0130t120 255,00 7,50 12,00 22
Burkdnu saldti ar s6klin6m 50 51,79 0,53 4,20 6,30
Jdnogu dzEriens 150 35,00 0,90 0,90 15,00
Pilngraudu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

4!!qgs
rziedu t6ja ar cukuru 150 20,3 0,1 0,0 5

Skolas cepumi P;K 40 169,20 8,07 5,30 17,76
Pilngraudu maize ar svaigo sieru P;K 20t5 90,81 1,31 6,02 8,54
Auglis banins 80 65,00 0,63 0,1 I 6,50

16.09. Brokastis 1128,41 31,13 43,83 151,18
Vdrlta ola, kr6jums/svaigais gurkis o;P;K 40120130 187,00 5,80 9,30 14,00
S6klu maize ar kaus6to sieru Dzintarin5 P;K 20t5 75,00 1,31 4,50 8,54
Kumell5u t€ia ar cukuru 150 20,60 0,90 0,80 5,00
Pusdienas
Zupa Bor56s ar pupin6m, kr6iums P 120t10 125,00 0,90 3,50 12,00
C/g kotlete, piena m6rce, v6rltisrik PK 501301120 278,00 16.64 15,30 19,00
AukstE KarkadE t6ia ar cukuru 150 65,30 1.14 2,50 15,20
Balto redisu salSti ar burkdniem 50 52,20 0,07 0,02 17,20
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Launags
Rauga pank0ka ar kr6iumu P;K 75120 't25.30 4,63 4,50 18,00
Auglu t6ja ar cukuru 150 20,30 0,1 3 0,03 5,00
Auglis 6bols 80 35,80 0,28 0,1 0 7.90

1024,71 34,26 41,03 138.37
17.09 Brokastis

Mannas putraimu biezputra ar iev6riiumu PK 120t10 145,3 4.2 2,2 1B
Kafijas dzEriens ar pienu P 150 22 0,98 0,6 5
Baltmaize ar sviestu P;K 20t5 85,00 2,02 4,48 8,54
'usdlenas

Zivjuzupa ar ddrzeliem, kr6jums ZP 120t10 1 15,00 '1,80 4.00 11,80
Makaroni ar sieru K;P 120130 285,00 12,30 15,10 38,00
(Tnas kdpostu salSti ar tomitiem 50 45,00 1,14 2,50 5,80
Aukstd melnd t6ia ar cukuru un citronu 50 10 0,49 0,9 4,34
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Launags
Kellgs pdrslas ar jogurtu PK 30/1 50 153,00 5,80 2,50 16,00



Graudu maizear sviestu un sieru

lzmaipas Edienkarte iespEjamas gadTjumos, kad pas0uto predu piegdde kav6jas vai tiek neparedz6ti rnainita
" Aler$isko komponentu at5ifrEjums:

GlutEns-k, v62veidlgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama seklas- sez, luplna- l.

KopEjais sels daudzums nepErsniedz 29 dien6, cukura daudzums neparsniedz 1Og

skorasmedmasa- Virtuvesvaditaia, C*roo &Of ero-
Datums: \,Oq .Ih.

/({c ?(



A,/S"FEnikss"(reO.nr. :42803003 1 92)

Jtirmalas MeZmalas pamatskola
Bezlaktozes, bez cu kura d i6tas Ed ienkarte pirmsskolas izglltojamajiem

Laika 1 4.09.2026.-1 8.09.2026.

Datums Ediena nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(q)110%

Ener$6tisk
6 v6rflba (

kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki
(s)

Oglhidr
ati (s)

14.09. Auzu pirslu biezputra ar sojas pienu bez cukura K 120 125 7,8 4 25
Auglu tEia bez cukuru 150 21,00 0,13 0,03 5,00
Graudu maize ar qurki K 20120 96,30 1,31 6,02 8,54
Pusdienas

;U ZUpa 120 79,30 1,30 3,90 12,3
Plovs ar c/ K 170 273,0 15,3 28,0 35
Svaigo kipostu salSti ar puravu 50 10,00 0,90 0,40 5,30
CitrondzEriens 150 10,00 0,20 0,40 8,00
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 11,30
Laynags
KarkadE t6ja bez cukura 150 145,3 4,3 5,6 16
Pilndraudu maize ar svaigo gurki K 2012a 75,00 1,31 6,02 8,54
Auglis bumbieris 80 35,80 0,28 0,10 7,90

875,11 35,016 54,853 134,99
15.09. Brokastis

5 graudu biezputra ar sojas pienu bez cukura K 150 195,00 6,38 4,70 28,20
Me2rozl5u tEia bez cukuru 150 20,3 0,1 0,0 5
Kliiu maize ar svaiqo qurki K 20t20 90,81 1,31 6,02 8,54
Pusdienas

Zirqu zupa 120 95,00 1,80 4,00 11,80
V/g strogonovs karija m6rc6 ar kartupeliem K 501120 255,00 7,50 12,00 22
Burkinu salSti ar s6klindm 50 51,79 0,53 4,20 6,30
Jdnogu dz6riens bez cukura 150 35,00 0,90 0,90 15,00
Pilnqraudu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Launags

lziedu t6ja bez cukura 150 20,3 0,1 0,0 5
Bezglut6na cepumi k 40 169,20 8,07 5,30 17,76
Pilngraudu maize ar svaiqo gurki K 2015 90,81 1,31 O,UZ 8,54
Auqlis ibols 80 65,00 0,63 0,1 8 6,50

965,30 14,74 43,65 144,68
'16.09. Brokastis

VErIta ola, svaiqais ourkis o 40/30 187,00 5,80 9,30 14,00
S6klu maize K 20 75,00 '1,3'1 4,50 8,54
KumelT5u t6ia bez cukuru 150 20,60 0,90 0,80 5,00
Pusdienas
Zupa Bor56s ar pupirlSm 120 125,00 0,90 3,50 12,00
Clg kotlete, piena m6rce, v5rTtigriki K 1001120 278,00 16,64 15,30 19,00
Aukst6 piparmBtru t6ja ar citronu bez cukura 150 55,00 0,90 0,80 9.40
Balto redTsu salSti ar burkEniem 50 52,20 0,07 0,02 17,20
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Lau.nags
(ellogs ar soias pienu K 30/1 50 125,30 4,63 4,50 18,00

lis Sbols BO 35,80 0,28 0,1 0 7,90
994,1 1 33,89 39,30 127,57

17.09 Brokastis
Mannas putraimu biezputra ar soias pienu bez cul K 120 145,3 4,2 2,2 18
Kafijas dz6riens ar soias pienu 150 22 0,98 0,6 5
Baltmaize ar qurki K 20t20 85,00 2,02 4,48 8,54
Pusdienas
Ziviu zupa ar ddrze tem z 120 115,00 1,80 4.00 11,80
Makaroni v6rTti K 120t30 285,00 12,30 15,10 38,00
(Inas k5postu saliti ar tomEtiem 50 45,00 1,14 2,50 5,80
Aukst5 meln5 t6ja bez cukura ar citronu 50 10 0,49 0,9 4,34
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Launags



Kakao dzEriens ar sojas pienu bez cukura

lzmai1ascdienkarteiespEjamasgad-rjumos,kadpas0titopredupiegade@
. Aler$isko komponentu at5ifrEjums:

Glut6ns-k, v62veidlgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas- sez, luplna- l.

KopEjais sils daudzums nepErsniedz 29 dienE, cukura daudzums neparsniedz 1og

skorasmedmdsa- virtuves vad:naja .J.6^,nhq JSAI' O( 07
Datums: t /{-iv 1 /.o?.2 c,



tuS"FEnikss"(reg.nr. :428030031 92) Apstiprinu:

Ediena nosaukums

416,30

Aukst5 melna t6ia ar cukuru un citronu

574,91

J0rmalas Meimalas pamatskola

6dienkarte 1.-4.k1. klase

PEc MK likuma Nr.172 noteiktds ener$ijas uzturv6rUbu normas pusdiends
Olbaltumv (9)12-28, tauki(g)16-29, oglhidrati(g)55-1'13, energ.vErUba (kcal)490- 750

* Alergisko komponentu at5ifr6jums:
G.lut6ns-k, v62veidTgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama sdklas- sez, lupTna- I.

/ o.o ?,+.a



tuS"F€nikss"(re$.nr. :428030031 92) Apstiprinu:

Jtirmalas MeZmalsas pamatskola

lzmainas EdienkartE iespEjamas gad-rjumos, kad pas0Uto predu piegAde kavEjas vai tiek neparedzeti rnainita
. Aler$isko komponentu atSifrdjums:

Glut6ns-k, v62veidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas- sez, lupTna- l.

. Pec MK likuma Nr.172 noteiktEs ener$ijas uzturv6rtTbu normas pusdienEs

6dienkarte 5.-9.k!. klase

Datums Ediena nosaukums AK*

Porcijas
SVATS

(q)t10%

Ener$6tis
kd v€rtTba

( kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Oglhidrati

(s)

14.09. Plovs ar c/g 250 489,30 18,30 18,30 36,00
Svaigo kdpostu salati ar puravu 70 65,30 0,90 0,40 5,30
Skolas cepumi PK 50 145,3 1,2 3,6 24
Citrondz6riens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
Auqlis bumbieris 100 56,30 0,29 0,54 10,98
Rudzu maize K 30 64,30 1,20 0,92 23,30

820,50 21,89 23,76 99,58
15.09. Piena zupa ar nUdel6m PK 200t10 145,00 1,90 3,60 12,20

V/g strogonovs karija mCrcC ar kartupeliem P 70t30 375,30 15,30 22,00 7,00
VdrTti kartupel 170 155,00 0,90 2,30 26,00
J6nogu dz6riens '150 70,90 0,04 0,00 17,70
Burkdnu saldti ar s6klindm 70 75,30 3,60 2,30 16,30
Saldskdb6 maize K 30 60,32 3,70 0,72 24,82

BB1,B2 23,54 27,32 91,82
16.09. Zupa BorSds ar pupinam, kr6iums P 200t10 125,3 2,3 5,3 16,3

C/g kotlete, piena m6rce, vdrTtiqriki PK 1501170 495,30 14,00 21,30 12,30
Balto redTsu salSti ar burkdniem 70 61,00 1,60 3,20 35,30
Rudzu maize K 30 64,30 1,20 0,92 23,30
Aukstd Karkad6 t6ja ar cukuru 150 65.30 1,14 2,50 1s,20

811,20 20,24 33,22 94,20
17.09. V/g zupa ar dErzeniem 200 169,4 10 5,3 1 1,3

VErTti makaroni ar sieru PK 200/30 384,30 6,30 14,30 5,80
Aukst6 melnd tdia ar cukuru un citronu 150 65,30 1,14 2,50 15,20
(Tnas kEpostu saldti ar tomdtiem 70 68,30 1,14 3,60 14,20
Auglis arbOzs 100 55,00 0,'15 6,00 24,20
Saldskdbd maize K 30 60,32 3,70 0,72 24,82

802,62 24,30 32,42 95,52
18.09. Mdjas saut6jums ar c/9, kr6jums P 70t30t170 496,30 16,90 22,00 21

Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8 8
Putukr6jums at auzu parslam PK 40/30 185,3 4,2 6,5 25
CitrondzEriens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
Rudzu maize K 30 64,30 1,20 0,92 23,30

801,30 23,20 31,22 ,10



tuS"FEnikss"(re$.nr.:428030031 92) Apstiprinu:

J0rmalas Meimalas pamatskola

Olbaltumv (9)12-28, tauki(g) 1 6-29, og!h
. Aler$isko komponentu at5ifrdjums:

(g)55- , energ.v6rtTba (kcal)490- 750

Glut6ns-k, v62veidlgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-R,
selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas- sez, luplna- l.

Kop6jaisils daudzums nep6rsniedz29 diend, cukura daudzums nep6rsniedz 10g
Skolas medmEsa Virtuves vadltaja

sd,an /? q &",(z/G

ffi-t vtrz'ralas Pamatskolas '

a diEtas 6dienkarte 5.-9.k|. klase

Datums Ediena nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(s)r10%

Ener$etisk
5 verUba (

kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Oglhidr6ti

(s)

14.09, Plovs ar c/g 250 485,30 18,30 18,30 36,00
Svaigo kdpostu saliti ar puravu 70 45,00 0,90 2,60 12,00
Skolas cepumi(bezglut6na) P 50 145,3 1.2 3,6 24
Citrondz6riens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
Auglis bumbibris 100 56,30 0,29 0,54 10,98
RIsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

801,30 22,39 25,69 104,28
15.09. Piena zupa ar n0delem(bezglut€na) P 200 '145,00 1,90 3,60 12,20

V/g strogonovs karija mdrc6 ar kartupeliem P 150t170 487,30 15,30 22,00 7,00
JEnogu dz6riens '150 70,90 0,04 0,00 17,70
Burkinu saldti ar sEklindm 100 75,30 3,60 2,30 16,30
RTsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

833,50 20,64 24,95 62,30
16.09. Zupa Bor5ds ar pupin5m, kr6iums P 200t10 145 2,3 5,3 16,3

C/g kotlete, piena m6rce, virTtigriki P 1501170 455,30 14,00 21,30 12,30
Balto redTsu sal6ti ar burkiniem 70 61,00 1,60 3,20 35,30
RTsu qalete 30 55,00 1,70 0,65 21,30
Aukstd Karkad6 t6ja ar cukuru 150 65,30 1,14 2,50 15,20

781,60 20,74 32,95 100,40
17.09. V/g zupa ar d5rzeniem P 200 165 10 5,3 11,3

VdrTti makaroni(bezglutena) ar sieru P 200/30 376,30 6,30 14,30 5,80
Aukstd melnd t6ia bez cukura ar citronu 70 65,30 1,14 2,50 15,20
(Tnas kipostu saldti ar tom6tiem 70 55,00 1.14 3,60 14,20
Auglis arbEzs 100 65,00 0,15 6,00 24,20
RTsu galelq 30 55,00 1,70 0,65 21,30

781,60 20,43 32,35 92,00
18.09. M6jas saut6iums ar c/q, kr6iums P 250t10 478,30 15,00 22,00 21

Svaigais gurkis 50 12 0,9 1.8 8
Bezglut€na cepumi ar pienu P 50/1 50 145,3 4,2 6,5 25
Citrondz6riens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
RTsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

690,60 21,80 30,95 75,30
P6c MK likuma Nr.172 nc

Olbaltumv (s)12-2A, tauki(o) 1 6-29
energijas uzturv6rUbu normas pusdien6s

drdti 1


