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Edienkarte

Rigas Valsts 3.gimnazija

7.-9.klasu audzekni 3.nedéla
RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai no 05.10.2026
Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Daudzums| Olbv.,g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara zirnu zupa 250 8.3 8.8 27.3 222
Sautéta malta gala ar darzeniem A07 120 10.9 18.9 6.3 239
Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301
Kinas kapostu, burkanu salati 100 1 3.2 3.3 46
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 29.90 32.2 | 119.9 | 889
Otrdiena Pusdienas Sezonas dérzerju Zupa 250 2.7 7.7 12.7 131
Skabais kréjums A07 5 0.1 1 0.1 10
Mérce sutinatas galas bumbinas A01,A03,A07 80/50 12.3 14.2 11.1 221
Irdenie griki 220 11.1 2.9 54.6 289
BieSu un svaigu kapostu salati 100 1.25 3.13 6.63 60
Rudzu maize A01 50 3.5 0.5 20.75 102
Kopa:| 30.95 | 29.43 | 105.9 | 812
Tresdiena Pusdienas CGkgalas p|OVS 280 18 23.7 70.5 567
Svaigu gurku Skélites 80 0.8 0.2 1.4 11
Biezpiena deserts A07 70 8.7 9.3 7.6 149
%as;l?iasno ogu (zemenu-sausserzu ) 100 0.2 0.1 8.1 34
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 30.50 33.7 | 104.2 | 842
Ceturtdiena Pusdienas |BieSu zupa ar pupinam 250 5.4 9 25.7 205
Skabais kréjums A07 5 0.1 1 0.1 10
Kurzemes stroganovs A01,A07 100 13.5 19.5 3.5 244
Variti kartupeli 250 5.2 0 38.3 174
Bu_r_kanu, ziedkapostu salati ar AO7 80 1.36 1.44 352 3
kré&jumu
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 28.36 | 31.34 | 87.72 | 747
. . . Krémigie makaroni ar vistas gaju un
Piektdiena Pusdienas darzeniem A01,A07 280 20.4 16.5 57.6 461
Tomatu Skélites 50 0.5 0.13 1.25 8
Burkankika A01,A03 70 4.2 15.9 26.1 264
Skolas piens / piens* A07 200 6 3 9.6 89
Skolas auglis/ auglis* 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa:| 31.4 36.13 | 106.0 | 874.6

Dzeramais adens-visas édienreizés

* Var tikt nodrosinati ar LAD programmas "Piens un augli skolai"
EDIENKARTE VAR TIKT MAINITA SASKANA AR IZMAINAM PRODUKTU PIEGADE UN PIEEJAMIBU TIRGU.

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 , Noteikumi par uztura normam izgiitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un Socidlds rehabilitacijas institdciju
klientiem un arstniecibas lestazu pacientiem ( no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

LAD programma "Piens un Augli skolai". 2x nedéla- piens; 2x nedéla -auglis

Izglitojamie

Energétiska vertiba (kcal)

Olbaltumvielas (g)

Tauki (g)

Oglhidrati ()

5.-9..klase

700-960

18-36

23-37

79-144




Edienkarte

Rigas Valsts 3.gimnazija

i j. 10.-12.klasu audzekni 3.nedéla
BR|DIS Edienkarte deriga lidz nomainai no 05.10.2026
Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni Daudzums| Olbv.,g | Tauki, g | Oglh.,g | Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Vegetara zirnu zupa 250 8.3 8.8 27.3 222
Sautéta malta gala ar darzeniem A07 120 10.9 18.9 6.3 239
Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301
Kinas kapostu, burkanu salati 100 1 3.2 3.3 46
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 29.9 322 | 119.9 | 889
Otrdiena Pusdienas |Sezonas darzenu zupa 250 2.7 7.7 12.7 131
Skabais kréjums A07 5 0.1 1 0.1 10
Mérce sutinatas galas bumbinas A01,A03,A07 80/50 12.3 14.2 11.1 221
Irdenie griki 220 11.1 2.9 54.6 289
BieSu un svaigu kapostu salati 100 1.25 3.13 6.63 60
Rudzu maize A01 50 3.5 0.5 20.75 102
Kopa:| 31.0 29.43 | 105.9 | 812
Treddiena  Pusdienas |Cukgalas plovs 280 18 23.7 70.5 567
Svaigu gurku Skélites 80 0.8 0.2 1.4 11
Biezpiena deserts A07 70 8.7 9.3 7.6 149
%asz("asno ogu (zemenu-sausserzu,) 100 0.2 0.1 8.1 34
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 30.5 33.7 | 104.2 | 842
Ceturtdiena Pusdienas |BieSu zupa ar pupinam 250 5.4 9 25.7 205
Skabais kréjums A07 5 0.1 1 0.1 10
Kurzemes stroganovs A01,A07 100 13.5 19.5 3.5 244
Variti kartupeli 250 5.2 0 38.3 174
Bu_r_kanu, ziedkapostu salati ar AO7 80 1.36 1.44 352 32
kré&jumu
Rudzu maize A0! 40 2.8 0.4 16.6 81
Piens A07 200 6.4 4 9 98
Kopa:| 34.76 | 35.34 | 96.72 | 844
Piektdiena Pusdienas |\ cMdie makaroniarvistas galuun | 4, 455 280 20.4 16,5 | 57.6 | 461
darzeniem
Tomatu Skélites 50 0.5 0.13 1.25 8
Burkankika A01,A03 70 4.2 15.9 26.1 264
Piens A07 200 6.4 4 9 98
Auglis, sezonas 50 0.15 0.3 5.7 26
Kopa:| 31.65 | 36.83 | 99.65 | 856.7

Dzeramais adens-visas édienreizés

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 , Noteikumi par uztura normam izgiitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un socidlds rehabilitacijas institdciju
klientiem un arstniecibas lestazu pacientiem ( no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

Izglitojamie

Energétiska vertiba (kcal)

Olbaltumvielas (g)

Tauki (g)

Oglhidrati ()

10.-12..klase

800-980

20-37

27-38

90-147




