< % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
| —e 7.-9.klasu audzekni 2.nedéla

RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai no 07.09.2026

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergéni Daudzumsg Olbv., g | Tauki, g | Oglh., g Kcal.
Pirmdiena  Pusdienas X:_f;zfézr"m”a un darzenu zupaar |, 250 6.2 7 267 | 195
Maltas galas mérce ar tomatiem 130 114 14 7.6 202

Irdenie griki 240 12.1 3.2 59.6 316

Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.4 2.7 4.8 49

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 33.9 27.3 | 115.3 843

Otrdiena Pusdienas |[Vegetara darza pupinu zupa 250 8.6 8.9 27.5 225
Skabais kréjums A07 5 0.1 1 0.1 10

Risu saut&jums ar darzeniem un vistu 300 19.6 21.7 51.2 479

Svaigu gurku Skélites 80 0.8 0.2 1.4 11

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 31.9 32.2 96.8 805

Tresdiena  Pusdienas |Sarkano bieSu un kapostu zupa 250 2.1 6.3 13.2 118
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10

Maltas ciikgalas rullitis A01,A03 80 11.3 17.9 10.6 249

Variti kartupeli 200 4.13 0 30.67 139

Piena mérce A01;A07 40 1.46 3.86 4.52 59

Sezonas darzenu salati ar zalumiem 100 1.2 4.2 4.2 59

Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122

Kefirs A07 150 4.5 3 6.8 72
Kopa:| 28.99 | 36.86 | 94.99 828

Ceturtdiena Pusdienas |Vistas gala karija mércé A01,A07 120 15.5 18.3 4.6 245
Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301

Biesu un abolu salati 100 0.9 3.1 8.9 67

Abolu-zemenu debesmanna A01 70 1.8 0.3 20.5 92

Piens* A07 200 6.4 4 9 98

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 34.3 27.00 126 884

Piektdiena Pusdienas ["M3jas solanka" 250 8 10.4 14.8 185

Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10

Pasta ar rivétu puscieto sieru A01,A07 200/40 18 15.6 46.2 397

Rivetu burkanu salati ar séklinam 100 1.6 4.8 5.7 72

Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81

Dzeramais jogurts ar auglu piedevu (407 140 5.4 2.5 20.2 125

Kopa:| 35.9 34.70 | 103.6 870

Dzeramais ddens-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 institiciju
klientiem un arstniecibas lestazu pacientiem ( no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

Izglitojamie Energétiska vertiba (kcal) Olbaltumvielas (g) Tauki (g) Oglhidrati (g)

5.-9.klase 700-960 18-36 23-37 79-144




&= % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
| —e 10.-12.Kklasu audzekni 2.nedéla

\RDBRIDIS Edienkarte deriga lidz nomainai no 07.09.2026

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Piezimes Daudzumsg Olbv., g | Tauki, g | Oglh., g Kecal.
Pirmdiena  Pusdienas X'L_f;zfézr"m”a un darzenu zupaar | 4, 250 6.2 7 267 | 195
Maltas galas mérce ar tomatiem 130 11.4 14 7.6 202
Irdenie griki 240 12.1 3.2 59.6 315
Svaigu kapostu un burkanu salati 100 1.4 2.7 4.8 49
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 33.9 27.3 | 115.3 843
Otrdiena Pusdienas |[Vegetara darza pupinu zupa 250 8.6 8.9 27.5 225
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10
Risu saut&jums ar darzeniem un vistu 300 19.6 21.7 51.2 479
Svaigu gurku Skélites 80 0.8 0.2 1.4 11
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 82
Kopa:| 31.9 32.2 96.8 806
Treddiena Pusdienas |Sarkano biesu un kapostu zupa 250 2.1 6.3 13.2 118
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10
Maltas cuikgalas rullitis A01,A03 80 11.3 17.9 10.6 248
Variti kartupeli 200 4.13 0 30.67 139
Piena mérce A01;,A07 40 1.46 3.86 4.52 59
Sezonas darzenu salati ar zalumiem 100 1.2 4.2 4.2 59
Rudzu maize A01 60 4.2 0.6 24.9 122
Kefirs A07 150 4.5 3 6.8 72
Kopa:| 28.99 | 36.86 | 94.99 827
Ceturtdiena Pusdienas |Vistas gala karija mércé A01,A07 120 15.5 18.3 4.6 245
Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301
BieSu un abolu salati 100 0.9 3.1 8.9 67
Abolu-zemenu debesmanna A01 70 1.8 0.3 20.5 92
Piens* A07 200 6.4 4 9 98
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa:| 34.3 27.00 126 884
Piektdiena Pusdienas |"Majas solanka" 250 8 10.4 14.8 185
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10
Pasta ar rivétu puscieto sieru A01,A07 200/40 18 15.6 46.2 397
Rivetu burkanu salati ar séklinam 100 1.6 4.8 5.7 72
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Dzeramais jogurts ar auglu piedevu  |A07 140 5.4 2.5 20.2 125
Kopa:| 35.9 34.70 | 103.6 871

Dzeramais adens-visas édienreizés

Edienkarte sastadita nemot véra MK noteikumu Nr.172 , Noteikumi par uztura normam izgiitibas iestazu izglitojamiem, socidlds apripes un Socidlds rehabilitacijas institiciju
klientiem un arstniecibas lestazu pacientiem ( no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)
Izglitojamie Energétiska vertiba (kcal) Olbaltumvielas (g) Tauki (g) Oglhidrati (g)
10.-12.klase 800-980 20-37 27-38 90-147




