APSTIPRINU

Jarmalas Mawkolas
ER—— direktore 3 . Ose -
A/S"Fénikss"(reg.nr.:42803003192) 20 ﬂ_ gaWﬁ
Jirmalas Majoru vidusskola
Bezgluténa édienkarte (5-6g) 5dienam
Laika posma: 26.02.2024.-01.03.2024.
Datums Porcijas Uzturvértiba gramos
svars Oglhidr Vienibu
Nosaukums AK* | (@)£10% | Olbaltumv| Tauki | ati Kcal | cenaeuro
Brokastis |RTsu parslu biezputra ar ievarijumu P 150/10 2,3 6,2 2,3 152 0,35
18.03. liepziedu t&ja ar cukuru 200 0,90 0,13 | 0,03 75,00 0,08
Risu galete ar sviestu P 20/5 2,60 1,31 6,02 75,00 0,10
Pusdienas
Pusdienas|Zirnu zupa 200 145,00 6,40 5,79 16,00 0,40
Makaroni(bezgluténa) ar c/g P 100/120 2500 | 12,10 | 14,20| 252,00 1,15
Burkanu salati ar séklindm 50 54,00 1,17 | 3,40 4,40 0,30
Risu galete 20 2,20 1,26 | 0,25 41,00 0,02
Upenu dzériens 200 64,00 0,90 | 0,10 16,00 0,15
Launags |Liepziedu t&ja ar cukuru 200 0,1 0,8 5,6 74 0,35
R'isu galete ar kauséto sieru P 20/5/20 8,54 3,50 4.50 95,20 0,24
Auglis abols 120 45,30 0,36 | 0,00 16,80 0,17
349,94 |34,137| 4219 817,4 2,87
Brokastis |Griku parslu biezputra ar ievarjjumu P 150/10 6,6 5,6 35,0 235 0,15
19.03. Risu galete , sviests svaigais tomatu P 20/5/20/20 1,2 6,8 8,2 96 0,16
"Karkadé&"téja ar cukuru 200 0,1 0,0 10,0 72 0,30
Pusdienas|Zupa Rasolniks(bez putraimiem) , kréjums P 200/10 162,00 | 6,00 | 4,30 25 0,55
Clg kotlete(bez maizes)ar sieru, kréjums, kartupell P 50/20/120 10,8 18,3 28,0 359 0,90
Biesu salati ar aboliem 50 4,30 1,40 1,50 32,00 0,30
Sulas dzériens 200 40,10 0,50 | 0,03 9,00 0,35
Launags [Cepumi (bezgluténa) ar pienu P 40/160 6,2 2,224 | 15,3 65 0,33
Auglis apelsins 80 0,40 0,10 15,50 51 0,15
231,7 40,9 117,8 944 2,87
brokastis |RTsu biezputra, ievarijums P 150/10 145,00 11,20 | 5,20 2,60 0,52
20.03. Piparmétru t&ja ar cukuru 200 12,00 1,84 1,61 75,00 0,08
Pusdienas|Darzenu zupa ar kali, kréjums, risu galete P 150/10/20 2,4 2,4 19,2 145 0,26
V/g strogonovs karija mércé(bez miltiem) ar grikieg P 100/120 13,5 16,6 33,8 380 0,96
Salati Svaigums 50 0,60 0,30 5,20 42,00 0,15
Auksta melna t&ja ar cukuru un citronu 200 0,20 0,20 0,40 102,00 0,08
Launags |[RTsu galete ar sviestu P 20/5 1,90 1,31 4,50 75,00 0,10
Svaigo tomatu, gurku salati ar biezpienu P 100 73,70 8,40 2,90 3,60 0,49
Auglu téja ar cukuru 200 0,1 0,0 12,7 72 0,08
249,3 42,2 72,8 825,2 2,87
Brokastis |Varita ola, skabais kréjums PO 40/20 145,00 11,20 5,20 2,60 0,55
21.03. Risu galete ar sviestu P 20/5 12 7.6 8,2 96 0,10
Liepziedu t&ja ar cukuru 200 21 1,6 9,2 53 0,08
Pusdienas|Zupa Bors¢s ar c/g, kréjums P 150/10/20 5,5 52 18,0 155 0,60
Makaroni(bezgluténa) ar sieru P 150/30 15,00 14,39 | 24,04 | 219,00 0,65
Svaigais tomats 30 23 2 0,1 22 0,22
Ogu dzériens 200 0,3 0,1 11,2 65 0,15
Launags |Kellogs parslas(bezgluténa) ar dzeramo jogurtu P 30/150 9,0 8,2 5,6 145 0,75
Auglis mandarins 80 0.6 0.5 10,2 55 0,32
180,4 50,3 91,7 812,6 2,87
Brokastis |Prosas biezputra ar ievarijumu P 100/101 109,00 11,20 5,20 2,60 0,35
22.03. Risu galete ar sviestu P 20/7 2,2 6,8 8,2 96 0,10
Auglu téja ar cukuru 200 0,1 0,0 12,7 51,3 0,15
111,3 18,0 26,1 149,9




Pusdienas|VarTts v/g SkinkTtis, kr&ums, risi 50/20/120 15,3 13,2 | 23,0 255 0,80
Svaigo kapostu salati ar puravu 50 45 0,1 1,2 2,5 0,20
Auksta karkadé teja 200 0,10 0,20 0,00 18,70 0,08
Bezgluténa cepumi ar pienu 30/150 135,00 6,50 | 9,00 11,70 0,65
195,4 20,0 33,2 287,9
Launags |Piena zupa ar darzeniem 200 0,9 8,2 5,6 136 0,38
R'isu galete ar kauséto sieru Dzintaring 20/5 8,54 3,50 4,50 95,20 0,17
Auglis bumbieris 75 12,2 0,4 0,1 41 0,10
2,87

Izmainas &dienkarté iesp&jamas gadijumos, kad pasitito precu piegade kavéjas vai tiek neparedzéti mainita

Kopéjais sals daudzums neparsniedz 2g diena,
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