SF % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
| —e 7.-9.klasu audzekni 1.nedéla

RDBRIDIS Edienkarte deriga ldz nomainai  no 21.09.2026

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni | Daudzums| Olbv.,, g | Tauki, g | Oglh., g Kcal.
Pirmdiena Pusdienas [Darzenu zupa ar Iecam A09 250 7.9 9.2 24.4 212
Makaroni ar maltu clikgaju un A01 240 18.4 17.7 | 52.8 444
darzeniem
2|\fjlgu kapostu salati ar zalumiem un 100 1.4 22 6 49
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa: 30.5 29.5 99.8 787
Otrdiena Pusdienas |Vistas buljona zupa ar risiem 250 7.1 7.4 28.6 209
Cukgalas kotlete A01,A03 70 9.4 14.9 11.1 216
Variti kartupeli 150 3.1 0 23 104
Piena mérce A01,A07 40 1.5 3.9 4.6 60
BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 3 7.8 63
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Auglis (abols) 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa: 25.3 30.2 | 103.1 785
TreSdiena  Pusdienas |>2Uletas CUkgalas strémelites A0L,A07 100 13.5 18.7 3.6 237
darzenu mércé
Irdenie griki 150 7.6 2 37.3 198
Zalie kapostu un gurku salati 100 1.3 4.2 5.5 65
Piena-Sokolades "Panna cotta" A07 70 2.1 5.7 9.2 97
iiasrek“asno ogu (zemepu-sausserzi) 100 0.2 01 8.1 34
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Piens A07 200 6.4 4 9 98
Kopa: 33.9 35.10 | 89.3 809
Ceturtdiena Pusdienas |Darzenu zupa ar kauséto sieru A07 250 4.8 8.5 14.2 153
Panéti vistas filejas gabalini A01,A03 70 16.4 10.4 10.1 200
Tvaicéti risi 180 5.6 0.7 54.3 246
Kr&juma-tomatu merce A01,A07 50 1.3 4.6 7.1 75
Rivetu burkanu salati 100 1 4.2 4.6 60
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa: 31.9 28.8 | 106.9 814
Piektdiena Pusdienas |Vedetara biesu zupa 250 2 6.3 13.8 120
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10
Clkgala saldskaba mércé 100 12.4 20.4 5.4 255
Varits bulgurs A01 200 8 0.9 50.7 243
Sezonag Qarzenu salati ar gurkiem 100 1.2 22 4. M
un tomatiem
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Jogurts, dzeramais ar auglu piedevu A07 150 4.2 2.7 18.3 114
Kopa: 30.7 33.9 109.1 864

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 izglitibas iestaZu izglitojamiem, socidlds apripes un socilds rehabilitacijas institdciju
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




y o % Edienkarte Rigas Valsts 3.gimnazija
| e 10.-12.klasu audzekni 1.nedéla

\RDBRIDIS Edienkarte deriga ldz nomainai  no 21.09.2026

Datums | Edienreize Ediena nosaukums Alergeni | Daudzums| Olbv.,, g | Tauki, g | Oglh., g Kcal.
Pirmdiena Pusdienas |Darzenu zupa ar lecam A09 250 7.9 9.2 24.4 212
Makaroni ar maltu clikgalu un A01 280 20.1 193 | 634 | 508
darzeniem
2|\fjlgu kapostu salati ar zalumiem un 100 1.4 22 6 49
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa: 32.2 31.1 110.4 850
Otrdiena Pusdienas |Vistas buljona zupa ar risiem 250 7.1 7.4 28.6 209
Cukgalas kotlete A01,A03 70 9.4 14.9 11.1 216
Variti kartupeli 200 4.1 0 30.6 139
Piena mérce A01,A07 50 1.9 4.8 5.7 74
BieSu salati ar vinegreta mérci 100 1.1 3 7.8 63
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Auglis (abols) 100 0.3 0.6 11.4 52
Kopa: 26.7 31.1 111.8 834
TreSdiena  Pusdienas |>2Uletas CUkgalas strémelites A0L,A07 100 13.5 18.7 3.6 237
darzenu mércé
Irdenie griki 200 10.09 2.64 49.64 263
Zalie kapostu un gurku salati 100 1.3 4.2 5.5 65
Piena-Sokolades "Panna cotta" A07 70 2.1 5.7 9.2 97
iiasrek“asno ogu (zemepu-sausserzi) 100 0.2 01 8.1 34
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Piens A07 200 6.4 4 9 98
Kopa:| 36.39 35.74 | 101.64 874
Ceturtdiena Pusdienas |Darzenu zupa ar kauséto sieru A07 250 4.8 8.5 14.2 153
Panéti vistas filejas gabalini A01,A03 70 16.4 10.4 10.1 200
Tvaicéti risi 220 6.9 0.9 66.4 301
Kré&juma-tomatu merce A01,A07 50 1.3 4.6 7.1 75
Rivetu burkanu salati 100 1 4.2 4.6 60
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Kopa: 33.2 29.00 119 870
Piektdiena Pusdienas |Vegetara biesu zupa 250 2 6.3 13.8 120
Skabais kr&jums A07 5 0.1 1 0.1 10
Cukgala saldskaba mércé 100 12.4 20.4 5.4 255
Varits bulgurs A01 200 8 0.9 50.7 243
Sezona§ (_1arzer,1u salati ar gurkiem 100 1.2 22 4. M
un tomatiem
Rudzu maize A01 40 2.8 0.4 16.6 81
Jogurts, dzeramais ar auglu piedevu A07 150 4.2 2.7 18.3 114
Kopa:| 30.70 33.90 | 109.1 864

Dzeramais adens-visas édienreizés
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, socidlas apripes un socialds rehabilitacijas institdciju
klientiem un arstniecibas lestaZu pacientiem (no 13.03.2012)" grozijumiem (21.08.2018.)

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

10.-12.klase 800-950 20-37 27-38 90-147




