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APSTIPRINU

Majoru vidusskola
Kompleksi 6dienkarte 5.-9.klase

* Aler$isko komponentu atSifr6jums:

GlutEns-k, vE2veidigie un gliemji-v,olas- o, zivis- z, zemesrieksti-zr, sojas pupas- so,piena produkti- P,rieksti-R,

selerijas- sel, sinepes- sin, sezama sEklas- sez, lupTna- l.

PBc MK likuma Nr.172 noteiktas uzturv€rtibu normas ousdiends

Olbaltumv(g) 18-36, tauki(g)

skolasmedmdsa 
(, fr/rc;, oa

Datums: ,fl/ flf,e;lr! v ' =-

z.er &--

Datums Ediena nosaukums AK-
Porcijas
svars

(g)t10%

Ener$€tisk
5 verUba (

kcal )

Olbaltum
vielas (g)

Tauki
(s)

Oglhidrat
i (s)

11.05. Bie5u zupa , kr6iums P 200t10 95,30 1.98 3,60 9,2

Makaroni art clg 250 523,30 16,20' 16,00 40,6
Svaioo kdoostu salati ar burkdniem 70 56,3 0,19 3,2 12

Oou dz6riens 150 65,3 0,1 0,3 4

Rudzu maize K 30 60,32 3,70 0,72 24,82

800,52 22,17 23,82 90,62

12.05. Piena zupa ar nUdel6m PK 200 145,00 1,98 3,60 9,2

C/g kotlete , piena mErce ,vdrTti kartupeli P;K 70t30t170 495,30 11,30 16,20 26

Burkdnu saldti ar ouravu 70 65,30 0,70 3,50 13,30

Aukstd melnd tdia ar cukuru un citronu 150 EE 0,1 0.2 12

Auqlis dbols 100 56.30 0,29 0.54 10,98
Rudzu maize K 20 40.21 2.46 0,48 16,53

857,11 16,83 24,52 90,20

13.05. Pupinu zupa, krCiums P 200t10 139,30 1,50 2,65 12

V/o strooonovs kariia mdrcd ar orikiem KP 1 50/1 50 511,30 15.30 14.50 29,30
Bie5u saldti 70 55,9 0,1 0,2 12

Uoenu dzdrens 150 59,3 0,1 0,3 4

Rudzu maize K 30 60,32 3,70 o,72 24,82

826,12 20,70 18,37 82,12

14.05. Frikadelu zupa ar ddrzeniem, krdjums Y 200t10 165,00 6,30 8.20 19,20
Makaroni ar sieru K:P 200/30 425,00 15,30 17,30 35,00
Klnas kdpostu saldti ar kukurOzu 70 40,3' 0,9 2,2 6,8
Auqlis bumbieris 100 65,00 0,07 0,02 8,00
Aukstd Karkad€ t€ia ar cukuru 150 65,30 0,07 0,02 12,00
Rudzu maize K 20 40.21 2,46 0,48 16,53

806,30 25,09 28,22 97,53
15.05. Putukr6iums ar auzu odrsldm PK 40t30 175,3 2,6 6,3 22

Skolas clsini, piena m6rce, vdrTti rTsi P 75t30t170 521,30 18,20 25,30 29,30

Balto redlsu saldti 70 55 0,9 0,9 12

citrondzdriens 4An 8 0,1 0,3 4

Rudzu maize K JU 60,32 3,70 0,72 24.82

819,92 25.50 33.52 92.12
lzmainas €dienkart€ iespEjamas gadTjumos, kad pasilUto predu piegide kav6jas vai tiek neparedz6ti mainTta


