
A,/S"FEnikss"(req. nr. :42{103003 1 92)

MeZmalas
Dienas 6dienkarte pirmsskolas

Laik

Apstiprinu:

pamatskola
izg litojamajiem (1 -3g)

a 28.09.2026. -02. 1 0.2026

Datum
s

Udiena nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(s)t10%

Ener$0tisk
a v6rtiba (

kcal )

Olbaltum
vielas (g)

Tauki
(s)

Oglhidr
ati (g)

28.09. Auzu pdrslu biezputra ar ievarliumu PK 100/5 136,3 FA 3 27,3
Auqlu t6ia ar r;ukuru 150 25,00 0,13 0,03 8,00
Graudu maize ar svaiqo sieru un qurki []K 10t3t15 51,00 1,30 6,02 8,54
Pusdienas
Svaigo drirzenu zuph, kreiums [) 120110 69,0 4,5 2,5 9,2
Plovs ar c/q 140 215,3 18,3 28,0 35
Svaigo klpostu salAti ar puravu 50 0,6 t,,t 11

Citrondzeriens '150 0,30 0,20 0,40 3,00
Rudzu maize 10 32,60 '1,80 0,25 7,20
Launaqs
Karkad6 t6ja ar cukuru K[r 150 25,00 0,'13 0,03 8,00
Pilngraudu rnaize ar sviestu un v6rlto desu 1015t15 51,00 1,30 6,02 8,54
Auglis burnbieris BO 56,30 0,29 0,54 10,98

70c) 2 32,26 42.523 117,24
29.09. Brokastis

5 graudu p5rslu biezputra ar ievdrljumu PK 100/5 126,30 5,80 9,30 12,30
Me2rozlSu teja ar cukuru 1015 55,30 1,20 3,90 7,30
Kliju rnage_;.rr sviestq P;K 150 0,10 1,84 1,61 71,00
Pusdie nas

Qkaberl_u z.upa ar olu, kr6jums PKO 1 00/1 0 95,30 1,03 3,10 8,02
V/g s[g_git!9_vj_!e11m6rc6 ar kartupeliem PK B0/00 206,30 '11,30 16,30 '14,30

Bur[<anu saldti ar s6l<liniim 50 45,00 0,53 2.04 10,20
Jinogir dz.eriens '1{i0 25,00 007 002 6,00

Itltgr,qi..ll]'],r.ql K
.10 32,60 I ,80 o,2t) | ./.t)

!aunap
t.lepZtglu lgle .rl rglsliq 1 aiO 20,3 0,1 0,0 E

Skolas ccpunri [);K 30 75,00 1,30 2,60 15,00
Pilngraudu rnaize ar svaiqo sieru PK 10/3 35,00 1,01 3,06 5,96
Auglis ban;ins BO 68,30 0,29 0,54 1'1,30

30.09. Brokastis
yql{gjle.k r6j u rns/svaig ais g u rkis o;t);K 40t?.0 '165,3 4,2 ,),

30
Kumell5u t6ia ar cukuru 150 25 0,9 0,9 6
Sdklu maize :rr kauseto sieru DzintarinS [),K 10t3t15 69,30 1,89 4,10 14.30
Pusdie.'nas;

Siera zupa ai ddrzeniern I) 100 85,00 2,86 3,99 3,20

9& l-"!qg.!iena merce, v6rTti gri(i [)K 50/30/t]0 185,30 14 39 18,00 25,30
AukstA Karkad6 teia ar cukuru 150 0,4,)0 0,53 0,00 3,00
Balto redisu salSti ar br,rrk6niem 50 45 0,49 2,5 4,34
ludz-u rrz:iz-r: K 41,1{) 1,26 0,25 8,47
Launags
tfauga pankuka ar krQjlmu [r;K 50/1 0 4!;,:l eo 4,1
Auglu t6_ft ar cukurll l) 150 96,00 4,20 1,50 '10,30

Auglis Sbols 80 51.30 0,29 0,40 1 1,30
757,6e
136,30

39.1 0 37,54

3,90
107,91

01 .1 0. Uq1tn9: plltla r rnU!_%p!l13 a r rcvaru u m u [) 100/r; ii,90
01

21,30
Kafijas dz.Jrrgls il plellu 1 {i() 26,4 0,0

4,02
B

B;rltrlaiz-r: ar sviestu t'}; t( 10/3 73,20 '1,10 6,30
rusdierr:rs

ZUU-1qpa_qI detze1qlL_k r6j u m s ZT) 120t10 1 15,40 0,90 2,30 15,20
Makaroni ar sieru Kl) B0/1 0 185,30 10 30 '1 1,30 24



Klnas k5postu salSti ar tonrdtiem 50 36,s O,B 0,'1 t1
Aukst6 melnS teja ar cukuru un citronu 150 26,30 0,53 0,00 6,30
Rudzu maize 10 32,60 1,80 0,25 7,20
laynags
Kellogs pdrslas ar dzeramo ogurtu K[) 20t100 136,3 7,1 4,3 10
Auglis ar!0zs PK BO 85,30 6,30 3,90 12,30

853,40 2ti,95 30,0u 122,60
)2.10. Brokastis

RTsu p6rslu bie!-putra ar iev5n-jumu tl 'i00/10 165,30 6,38 4,70 2t\,2.0
Pilngraudu maize ar svaigo sieru Ir;K 10t5 65,3 o,J 7,1 1'1,3
I4Saqasu t6ja ar Cukuru 150 25,0 '1,6 9,2 6
Pusdienas
Putukr6jums ar ogu klseli [) 30/80 145.3 2,1 3,98 lo
Citrondzdriens 150 0,30 0,20 0,40 2,OOSkolascisini,pl@ I)K 50/1 0/80 175,30 1 1,30 1?.,30 17,30
Svaigais gur(is 30 B 0,9 0,u 2,6
Rudzu maize K 10 32,60 1,80 0,25 7,20
Launags
Kakao dz6riens ar pienu P 150 35,0 1,6 I,i) 7
Auglis bumbieris BO 64,30 0,30 0,70 14,20
Graudu maize ar sviestu un sreru P;K 1013t15 65,30 1,10 z,Jv 8,90

716,4 32,2 10,2 97,60

Skolas medmEsa

[)atums:

,,rw or [-<



fuS"Fenikss"(reg1. nr. :42803003 1 92) Apstiprinu:

Jilrmalas Meimalas pamatskola
Dienas 6dienkarte plrmsskolas izglitojamajiem (4-6 gadi ) 5diendm

Laika posm6:no 28.09.2026.-02.10.2026.

Datums Edicna nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(r,)110%

Energdtisk
e vertTba (

kcal )

ot baltumv
ielas (g)

Tauki
(g)

Oglhidr
ati (g)

28.09. Auzu pdlslu biezputrq ar ievarTjumu [) 1?_0t10 145,3 7 ,t\ 4 25
Auglu teia ar cukuru 150 21,00 0,13 0,03 5,00
Graudu maize ar svaiqo sieru un qurki [)K 20t5t20 96,30 1,31 6,02 8,54
Pusdienas
Svaigo darzepu zupa, kr6iums p 120t10 79,30 '1,30 3,90 12,3
Plovs ar c/cl K 170 273,0 15,3 28,0 35
Svaigo kdpostu saldti ar puravu 50 25,00 0,90 2,60 5,30
CitrondzEriens 150 1?- 0,1 0,2 r
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 11,30
Launa5;s

KarkadG t6ja ar cukuru 150 65,0 0,1 0,1 16
Pilngraudu rnaize ar sviestu un vErTto desu [)K 20t5t20 11?-,30 1,31 6,02 8,54
Auglis bumbreris {10 65,00 0,63 0,'18 6,50

9:\4,41 31,346 51,533 138,49
29.09. Brokastrs

5._graudu parsl! biezputra ar ievdrljumu PK 12.0t10 195,00 6,38 4,70 28,20
MeZrcz tiiiat ar cukuru 150 20,3 0,1 0,0 5
Kliiu nri.rizc ar svir:stu [r;K ?-0t5 90,8'1 1,31 6,02 8,54
Pusdien:rs
Skdber;u zlrp,r ar olu, krOjums PKO 120 95,00 1,80 4,00 11,80
V/S lqqggl,oyq klnja m6rc6 ar kartupeliem PK 50t30t120 255,00 7,50 12,00 22
Burkanu saldti ar sdklindm 50 51,79 0,53 /+,2O 6,30
JdrJogU_tiz<:r ier_is 150 35,00 0,90 0,90 15,00

lllr,g.Eg[Ul!izu l( 20 40,21 2.,46 048 16,53
Launeril:;

-&pasq!-!erl{-l:gMg '150 20,3 0,1 0,0 5
Skolas cepurni tr;K 40 169,20 8,07 5,30 17,76
Pilngraudu maize ar s.v_?igo sieru [r;K 20t5 90,81 1,31 6,02 8,54
Auglis bandns BO 65,00 0,63 0,1B 6,50

30,09. Brokastis 112.8,41 1t1
4al.) 43,83 151 ,18

YaEe ilg.kr! _ o;P;K 40t20130 1B7,00 5,80 9,30 14.00
S6klu maize ar kausEto sieru Dzintarin5 I';K 20t5 75,00 1,31 4,50 8,54

5 u ql9]5 i,l_. t u j .l j111. ulqq 150 20,60 0,90 0,80 5,00
Pusdierras
Zupa Borscs_ar pupir]6m, kr6jums P 120t10 125.00 0,90 3,50 12,00
q/g_\qltilq sqtlltrrgge, tr [)K 50t30t120 278,00 16,64 15,30 19,00
Aukstd l(arkad6 te ia ar cukuru 'l ii0 65,30 1.14 2,50 15,20
Balto redlsu sal6ti ar burkdniem 50 52,20 0,07 0,02 17,20
Rudzu maize K 2_O 40,21 ?-,46 0,48 16,53
l-aunaqs
[1aug;: p;inl<0l<a ar kr6lumu Ir;K 7512_O 125,30 4,63 4,50 18,00
Auelu tOla ;rr cukuru 150 20,30 0,13 0,03 5,00
Au lis Sbols BO 35,80 0,28 0,10 7,90

1024,71 34,26 41,03 138,37
01 .1 0. Brokastis

Mannas putraimu biezputra ar ievdriiumu l)K 120t10 145,3 4,2 1B
Kafijas dz.eriens ar pienu [) 150 ')') 0,9{} 0,6 6

]altrlraizc ar sviestr [)K ?-ot5 85,00 2,0?_ 4,48 8,54
Pusdienas
livju zupa ar ddrzeniern, k zP 1?-0t10 1 '15,00 '1,B0 4,00 1 1,80



Makaroni ar sieru K;P 120t30 285,00 12,30 15,10 38,00
KInas kdpostu sal6ti ar tom6tiem 50 45,00 1,14 2,50 5,80
ALlkstd rnelni t0ja ar cukuru un citronu 50 10 0,49 0,9 4,34
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
!s!nags
Ks!lgq-l?arslas ar jog u rtu IrK 30/'150 153,00 5,80 2,50 16,00
Auglis arbrJzs 80 65,00 0,63 0,18 6,50

965,51 J't dz 32,94 130,51
02.10. Brokastis

Risu p5rslu biezputra ar ievdrTiumu P 120t10 195,00 6,38 4,70 28,20
Pilngraudu maize ar svaigo sieru P;K 20t5 115,3 7,6 8,2 1

MeZrozi5u t6ja ar cukuru '150 21,3 0,9 0,u 5
Pusdienas
Putukr6jums ar ogu klseli P 30/80 145,3 2,1 3,98 16
Citrondz6riens 150 12 0,'1 0,2 F

Skolas c]sini, piena merce, vdrltas grunas P 170t10 235,00 15,00 16,20 24,00
Svaiqais qurkis 50 12 0,9 1,8 B
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53
Launags
(gkaq dzEriens ar pienu Ir 150 35,0 1,6 1,5 7
Auqlis bumbieris 80 64,30 0,30 0,70 14,20
Graudu maize ar sviestu UN SIETU P;K 20t5t20 85,00 2,02 4,48 8,54

960,4 39,4 43,0 133,47

Skolas medmisa

Kop6jais sdls daudz.ums nep5rsniedz2.g dienEt, cukura daudzums nepdrsniedz 10g

V<"1'q,'Virtuves vaditdja
Datums:

or,-'t O? .2 L

gadilumos, kad pasrJtTto predu piegdde kavOjas neparedzeti mainTta
* Alergisko komponentu at5ifrejums:

ft( t\ ot



A,/S"F6nikss"(rcg1. n r :428030031 92) Apstiprinu:

J0rmalas MeZmalas pamatskola
Bezlaktozes, bez cukura di6tas 6dienkarte pirmsskolas izglllojamajiem 5dien6m

28.09.2026no -o2.10.2026

Datums Ediena rrosaukums AK-
Porcijas

SVA]TS

(cr)r:10%

Ener$etisk
a vcrtiba (

kci;l )

Olbalt U I'TIV

ielas (g)
Tauki

(g)
Oglhidr
ati (s)

28.09. Auzu parslu biezputra ar soias pienu bez cukura t\ 120 125 7,8 4 25
Auglu teja bez cukuru 150 21,00 0,13 0,03 5,00
Graudu maize ar gurki K 20t20 96,30 1,31 6,02 8,54
Pusdienas
Svaiqo dirzenu zupa 120 79,30 1,30 3,90 12,3
Plovs ar c/g K 170 273,0 15,3 28,0 35
Svaigo k6postu saldti ar puravu 50 '10,00 0,90 0,40 5,30
Citrondz6riens 150 10,00 0,20 0,40 8,00
Rudzu maize K 20 40,21 2.46 0,48 11,30
Launags
Kark;:de t6ja bez cukura 1tx) 145.i\ 4,3 l),o to
Pilndraudu maize ar svaiqo qurki li 20/2_O 7ti,00 1.:, I (",02 8,54
Auglis bumbieris 80 3ii,B0 0,28 0,10 7,90

<t-t ta 4 I 35,016 Szt,B53 134,99
29.09 Brokastis

lg?1i9|1f_Uezgqg er !!le! plgnu bez cukura K 1 Iio 19{i,00 6,3{} /t,'/0 28,20
M e2 rtr4ili_Ill g 

!gz_.cu k u ru 1 riO 20,3 0,'1 0,0 ^tlltg_ltIlz.jl_ql_sv?igo gurKi -- t( 20t20 90,81 1,31 6,02 8,54
Pusriien;is
Skiiti<:r.iu zupi: ar olu KO 120 9{i,00 1,80 4,00 11,80

Ylt;iiltqgolgy1lia rr1 a rn6rc6(a1 sojas pien u ) ar l<ar t( 10t120 255,00 7,54 12,00 22
Buri<anu sal6ti ar s6klinSm 50 R4 -7A 0,53 4,20 6,30
Janoqu dzeriens bez cukura 150 l)ai )0 0,90 0,90 1s,00
Ptltrgr-arucJu maize t(

.)n
40,21 2,46 0,48 16,53

Launi:gs
liepz-iedu tdia bez cul<ura 1 i)0 2.0.3 0,'1 0,0 E

BezglutOn.?jepumi k 40 169.20 8.07 5,30 17,76

lilruE!,dl, maize ar rvaig K 20t!; 90,tJ1 4 a4t..) I 6,02 8,54
Auglis€bols BO 0ai,()0 0.6u 0.18 6,50

i0 '14 i4 43,65 144,68
30.09 lrok;.rs;tis;

Viiiita ola, svaigais gurl<is o 40tiJo 187,00 5,tlo 9,30 14,00
56l<lu maize l( 20 75,00 1,3't 4,50 8,54

Illrt r. lT1,_ lut4!_o. ..9UKg1! 1s0 20,(i0 0,90 0,80 5,00
)us;d ii:nas

!q/enu zupa 1ia.o 125,00 0,90 3,50 12,00
C/9. kotkrte, vdlTti griKi t\ 50t12.0 278.00 16,64 15,30 19,00

&!$lU,parmetru taja ar c 1 {)0 {i5,00 0,90 0,80 9,40
Balto redisu sal6ti ar burkdniem {i0 52,20 0,07 o,o2 17,20
fludzu rnaize K 20 40,2.1 2,46 0,48 16,53

!+iEs:
Kellot;s i:r srli:s prerru K lt0i 'iri0 12{i,30 4,63 4,50 18 00

is abols t]0 lJ5,ti0 0,2{} 0,1 0 7,90

Arot<asls-
il%,11- 33,U9 39,30 127,57

01 .'l 0.

lVlarrrx;s i1f lrqllllll !,_lq!putra ar sojas pienu br:z cuk K ^l'r'.0
.- l'r ,.:1.--

.-_-': __
85,00

*:1
_ o,iri:

2,02

,)
'1 tl

-K -;zo/n
rtn I

--------14,48 I

5

8,54
usdir:ners

Zivju zupa ar clArzeniem 7. 1')_0 -llEiio 1,t]0 4,00 11,80



MakaronivdrTti K 120t30 285,00 12,30 15 10 38,00
(Inas kdpostu'salSti ar tomdtiem 50 45,00 114 2,50 5,80
Aukstd melni t6ja bez cukura ar citronu 50 10 0,49 0,9 4,34
Rudzu maize K ')o 40,21 2,46 o,4u to,oJ
Launaos
I5ellgs plrslas ar sojas pienu K 30/'150 153,00 5, B0 2-,50 '16,00

Auglis arbrlzs 
__ u0 85,00 063 0.1r1 6,50

9i15,51 39,'t 0 /2,24 2liu,0B
Brokastis

J2.10. RIsu pdrylu biezputra ar sojas pienu bez cukura 120 195,00 6,liu 4,70 28,20
Pilngrawlq_r!aize ar svaigo gurki K 20t20 1 15,3 7,$ 8,2 1

MeZrozTSu t6ja bez cukuru 150 21,3 0,9 0{l 5
Pusdienas
eg4g-lqtcle cepumi 1n 125,30 4,80 8,60 '18,00
Citrondz€riens 150 12 0,1 0,2 5
VdrTts v/g SkinkTtis, varltas qr[bas K 50t120 235,00 15,00 16,20 24,00
Svaigais gurkis 30 12 no 1,8 B

Sojas piens 150 95 1,2 2 o,z
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

Lelqags
tG[ao_lz6riens ar sojas pienu bez cukura 150 22 0,98 0,6 {i
Auglis Sbois u0 85,00 0,63 0,1 8 9,60
Graudu rnaize ar torn5tu K 20t20 125,00 '1,90 6,50 18,00

1 083,1 42,8 50,3 144,53
lzmai4as EdienkartE iesp6jamas gadljumos, kad pasrJtTto predu picgii<1e kavOjas uaitiet< nepareOzoti rnainru

| 
. Alergisko komponentu atSifr6jums:

lGlutens-k, v62veidTgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rieksti-R,

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

KopEjais sdls daudzums nepdrsniedz29 diend, cukura dau<Jzums nepdrsniedz 10g

skorasmedm6sa--.-._-- Virtuvesvadnaja J.gnnc-Aolnu 9-J Jq. oe,2 e' Datums, ( 7



pamatskolas

A/S"Fenikss"(re!.nr. :428030031 92)

orbaltumv (9)12-28, tauki(g)'16-29, oglhidrdti(g)s5-1 13, energ.v6rtiba (kcat)490_ 750. Alergisko komponentu atSifr6jums:
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, luplna_ L
Kopdiai sdls daudzums nepdrsn iedz 29 dieni, cukura daudlumspepdrsniedz

Virtuves vadltaja C-4 Att tt A
lsy'leparsnted
Jtotctt c-

-t

otat O ?,2€Skolas medmasa

Datums:

JUrmalas MeZmalas pamatskola

6dienkarte 1.-4.k1. klase

Datums Ediena nosaukums AK*
Porcijas

SVATS

(g)t10%

Ener$6tis
kd v6rtrba

( kcal )

Olbaltumv
ielas (g)

Tauki (g)
Oglhidrati

(s)

28.09. Plovs ar c/g K 200 456,30 13,00 16,00 25,00
svargo kEpostu saliti ar puravu 50 10,00 0,90 0,40 5,30
Biezpiena sierinS P 35 145,3 1,2 3,6 24
CitrondzEriens 150 1,40 0,08 0,00 0,07
Auglis bumbieris 100 56,30 0,29 0,54 10,98
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

709,51 17,93 21.02 81,88
29.09. Skdbenu zupa ar olu, krdjums PKO 200t10 145,00 1,90 3,60 12,20V/gstrogonovsffi PK '100/150 416,30 18,00 22,00 7,00

JEnogu dz6riqns 150 70,90 0,04 0,00 17,70
Burk6nu sal5ti ar sekiinam 50 55,00 1,20 5,30 9,s0
SaldskdbE maize K 20 58,00 1,20 0,92 23,30

600,20 20,44 28,22 57,50
30.09. Siera zupa ar darzeniem P 200 145 2,3 5,3 B

C/g kotlete, piena m6rce, vdrTtiqri,.ki PK 40t30t150 355,00 14,00 15,00 16,00
Balto redlsu satati ai6u*aniEii- P 50 51,20 0,90 3,20 12,00
Rudzu maize K 20 40,21 2,46 0,48 '16,53
Aukst5 Kart<aOa loiE aicffi 150 65,30 1,14 2,50 15,20

656,71 20,80 26,48 67,73
1.10. Zupa BorScs ar c/g , krdjums P 200t10 165 '10 5,3 11,3

Vdriti makaroni ar sieiu PK 1 50/30 255,30 3,60 12,00 JJ
KTnar kEpostu sal?ti ar tomatiem 50 45,00 1,14 2,50 5,80Autstametnaffi 150 58,20 0,07 0,02 15,20
Auglis arbUzs 100 55,00 0,63 0,1B 8,90
Saldsk6bd maize K 20 58,00 1,20 0,92 23,30

636,50 16,64 20,92 97,50
)2.10. Skolas clsin i, piena me-celV5ritffiru-EiT P 50/30/1 50 356,30 12,00 1 6,30 18,30

Svaigais gurKis 50 12 0,9 1,8 B
PutukrAjums ai ogu lf-rseli P 40t100 165 4,2 6,5 25

itrondz6riens 150 1,40 0,08 0,00 0,07
taze K 20 40,21 2,46 0,48 16,53

574,91 19,64 25,08 67,90

P6c MK likuma Nr.172 noteikt5s energijas uzturv-crtiOu normas puiOrenas
olbaltumv (9)12-28, tauki(q)'16-29, oqlhidrdti(q)sS-113. enero varrrha (kr:at\aeo-7^



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

Jlirmalas MeZmalsas pamatskola

6dienkarte 5.-9.k|. klase

Datums Ediena nosaukums AK*
Porcijas

SVATS

(q)t10%

Ener$6tis
k6 vErtiba

( kcal )

Olbaltum
vielas (g)

Tauki (g)
Oglhidr6ti

(s)

28.09. Plovs ar c/g 250 489,30 '18.30 18,30 36,00
Sv4go kdpostu salEti ar puravu 70 65,30 0,90 0,40 5,30
Biezpiena sierinS P 35 145,3 1,2 J,O 24
CitrondzEriens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
Auglts 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
29.09. Skabenu zupa il olu, krEjums PKO 200t10 145,00 1,90 3,60 12,20

V/g strogonovs karija mErce P 150 375,30 15,30 22,00 7,00
Vdriti kartupeli 170 135,30 0,90 2,30 26,00
JEnogu dzdriens 150 70,90 0,04 0,00 17,70
BurkEnu salSti ar s6klinEm 70 75,30 3,60 2,30 '16,30
Saldskdbd maize K 30 60,32 3,70 0,72 24,82

862,12 23,54 27,32 91,82
30.09. Siera zupa ar Oarzeqiem P 200t10 125.3 2,3 5,3 16,3

C/g kotlete, piena m6rce, vdrltigri,ki PK 150t170 495,30 14,00 21,30 12.30
Balto redisu saldti ar burkdniem 70 61,00 1,60 3,20 35,30
Rudzu maize K 30 64,30 1,20 0,92 23,30
Aukstd KarkaOC @a ar cut<uru 150 65,30 1,14 2,50 15,20

811,20 20,24 33,22 94,20
01 .1 0. Zupa Bor5ds ar c/g , krEiums P 200 169,4 10 5,3 '1 1,3

VErTti makaroni ar sieru PK 200/30 384,30 6,30 14,30 5,80
Aukstd melnd tdja ar cukuru un Citronu 150 65,30 1,14 2,50 15,20
KInas kdpostu saldti ar tomdtiem 7n 68,30 1,14 3,60 14,20
Auqlis arb0zs 100 55,00 0,'15 6,00 24,20
Saldsk6bd maize K 30 60,32 3,70 0,72 24,82

802,62 24,30 32,42 95,52
02.10. Skolas cTsini, piena mErce, Gritas grLjb;; PK 70t30t170 496,30 16,90 22,00 21

Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8 8
Putukr6jums ar ogu kTseli P 40t100 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 o t,tz 90,'10
lzmailras edienkarte iu.p6j.rr.

* Aler$isko komponentu at5ifr6jums:
GlutEns-k, v62veidlgie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- p,rleksti-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama s6klas_ sez, lupTna_ l.
. Pec MK likuma Nr.172 noteikt6s ener$ijas uzturvcrubu normas pusdiends

olbaltumv(g) 20-36, tauki(g) 27-3TogthidrEti (g) 90-144, energ.v6rtTba(kcat) 800-890.

skorasmedmasa - Virtuvesvadr-taja &arr^a /fC"f 0-/o- Jr( O9 Zts
Datums:



A/S"FEnikss"(reg. nr. :428030031 92) Apstip

(g) tauki(g) , oglhidrdti(g)55-1 1 3, energ.vdrUba (kcat)490- 750. Alerg isko komponentu at5ifr6jums:
Glut6ns-k, v62veidTgie 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' Kopdjalsdls daudzums nepdrsniedz29 dien6, cukurarlbudzums neparsniedz i6o /l
skotas medmasa Virtuves vadndja Zan n C) ' 4f a4'O_ia- -_{Datums: ' ( /'

&4 0q 2 6.'

JUrmalas Me2malas pamatskota

ut6na di6tas 6dienkarte S.-g.kl. klase

Datums Ediena nosaukums AK-
Porcijas

SVATS

(s)r10%

Ener$6tis
kd v6rUba

( kcal )

Olbaltu
mvielas

(q)
Tauki (g)

Oglhidrati
(s)

28.09. Plovs ar c/g 250 485,30 18,30 18,30 36,00
Svaigo kdpostu sal6ti ar puravu 70 45,00 0,90 2,60 12,00
Skolas cepumi(be4qlut6na P 50 145,3 2 3,6 24
Citrondzdriens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
Auglis bumbieris 100 s6,30 0.29 0,54 10,98
RTsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

801,30 22,39 25,69 104,28
29.09. Sk6benu zupa ar olu, krOjums PKO 200 145,00 1,90 3,60 12,20

V/g strogonovs karija m6rc6 ar kartupeliem P 150t170 487,30 15,30 22,00 7,00
Janogu dz6riens 150 70,90 0,04 0,00 17,70
Burk6nu salatl ai sdktinam 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
30.09. Siera zupa ar dErzeniem P 200t10 145 2.3 5,3 16,3

C/g kotlete, piena m6rce, v5r-rtiqrr,xr- P 150t170 455,30 14,00 21,30 12,30
Balto redlsu santiZr nu*aniem' 70 61,00 1,60 3,20 35,30
RTsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21.30
Aukstd Karkad6 t6ja ar cukuru '150 65,30 1,14 2,50 15,20

78'1,60 20,74 32,95 100,40
01 .1 0. Zupa EorSds ar-[, kreprns P 200t10 165 10 5.3 11,3

VErlti makaron i(bezglut6na) ar iieru P 200t30 376,30 6,30 14,30 5,80
Aukstd melnatala nffi 70 65,30 1,14 2,50 15,20
KInas kSpostu saldti ar tornatiem 70 55,00 1.14 3,60 14.20
Auglis arbUzs '100 65,00 0,15 6,00 24,20
RIsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

781,60 20,43 32,35 92,00
02.10. Varits v/g S(inki'tis,kr6jums, vbr-rti r-rsi P 50t20t150 478,30 15,00 22,00 21

Svaigais gurkis 50 12 0,9 1,8
Bezglut6na cepumi aa[ienu P 50/1 50 145,3 4,2 6,5 25
CitrondzEriens 150 0,00 0,00 0,00 0,00
RIsu galete 30 55,00 1,70 0,65 21,30

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

Olbaltumv (9)12-28, tauki(q) 1 6-
is ener$ijas uzturv€rtibr.r normas pmle
idrSti/o)55-1 13 encrA rr6rtTha /lrnal\zloo


