1.-4. klaSu skoléniem

PUSDIENU EDIENKARTE
Jirmalas Valsts gimnazijas sakumskola Datums: 25.11-29.11.2024
Receptu-
ras val .
tehnolo- i : . 1 p?rc. Uzturvielas, g Energ. _ .| Cukurs/
o= Ediena nosaukums u.c informacija Iznak., Alergéni _
giskas q kcal sals
kaNr:?S O'\?iaellté‘sm' Tauki|Oglhidrati
Pirmdiena
Z36 Prosas - darzenu vistas buljona zupa/kréjums | 150/5 3,5 5,5 13,1 117,2 A7
G1/cuk Maltas cukgalas mérce 80 9,1 8,9 3,9 132,6 0
Pied7.P Makaroni 150 7,2 3,3 37,7 208,4 Al
Sv2 Rudzu maize 20 14 0,2 9,0 43,6 Al
S1 Burkanu- puravu salati 50 0,4 3,0 51 49,4
faie Piens 2.5% (vai kefirs) 200 5,6 5,0 9,5 105,4 A7
Kopa:l] 27,3 25,9 78,2 656,6 0,1/0,4
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK | 12-28 ]16-29] 55-113 [490-750 10/2
Otrdiena
Z37 Rasolniks ar cikgalu/kréjums 150/5 3,2 4.8 11,6 1055 | A1,A7
G2/R Vistas gala darzenu mérce 80 8,1 13,3 5,4 173,7 | A1,A7
Piedl/V Variti griki 100 6,0 1,6 30,4 166,1 0
Sv2 Rudzu maize 20 14 0,2 9,0 43,6 Al
S9 BieSu salati ar e]lu 50 0,7 2,6 4.4 43,3
Dz5.1/C Ogu dz@riens no ogam (Janogu) 200 0,4 0,2 11,5 43,5
Kopa: 19,9 22,6 72,3 575,7 5/0,05
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK | 12-28 |16-29] 55-113 ]490-750 10/2
Tresdiena
Z2/C Bor$és zupa zupa ar cikgalu/sk.kréjums 150/5 2,6 4,1 12,4 92,6 A7
G66 Cikgalas kotletes 60 13,3 10,2 3,5 158,8 | ALA3
Pied3 Kartupeli varitie 150 3,0 0,6 24,3 115,5
M1.P Piena mérce 50 1,3 2,3 4,2 424 | ALAT7
S4 Burkanu salati ar aboliem un raceniem 50 0,5 3,0 14,7 48,0 0
0/1 Jogurts dz€ramais bez piedevam 180 5,0 3,6 8,5 86,4 A7
Sv2 Rudzu maize 20 14 0,2 9,0 43,6 Al
Kopa:| 27,1 24,0 76,5 587,3 0/0,7
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK | 12-28 ]16-29] 55-113 ]|490-750 10/2
Ceturtdiena
Z4.1 Pupinu VEG zupa ar kréjumu 150/5 6,8 4,9 23,4 160,8 A7
G15/R Vistas galas sautéjums ar darz. 250/8 17,3 19,8 35,4 387,5 A7
S6 Skabéti kaposti ar burkaniem un kréjumu 50 1,0 1,1 12,4 24,3 A7
Dz3.2 Auglu kompots ar cukuru (Bumbieru) 150 0,3 0,1 4.8 20,8 0
Sv2 Rudzu maize 20 1,4 0,2 9,0 43,6 Al
Kopa:| 26,7 26,0 84,9 637,0 3/0,7
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK | 1228 |16-29] 55-113 ]490-750 10/2
Piektdiena
G67 |Cukgala kréjuma un zalu mércé ar $ampinjoniem| 80 10,3 8,8 7,1 1492 | A1,A7
Pied3 Variti risi 100 2,6 1,4 26,1 128,4 0
S5 Kapostu-abolu salati 50 0,7 2,0 23,2 35,0 0
SE50 Auzu parslas biezpiena kréms ar dz.kiseli 60/100 6,6 12,8 33,4 280,3 | A7, Al
Sv2 Rudzu maize 20 1,4 0,2 9,0 43,6 Al
Kopa:] 21,6 25,3 98,8 636,6
Energijas un uzturvielu dienas normas saskana ar MK | 12-28 ]16-29] 55-113 |490-750 9/0,2




Kopa
Dienas nedglas Péc_
Produktu nosaukums &dienkarte nr(l’;f;?;n

1. 2. 3. 4. 5, ()] vismaz (g)
Gala, liesa, zivju fileja /neto/ 40 50 65 50 40 245 240
Kartupeli /neto/ 30 41 180 200 0 451 225
Piens, kefirs, jogurts vai cits skabpiena produkts, siers, biezp/ 205 15 215 18 51,3 504,3 500
Darzenu un augli vai ogas kopa 124 141,15 115,5 272 86,8 739,45 700

Cukaurs, diena 01 5 0 3 9 1 o;ﬁ .




