Slimibu profilakses un kontroles centrs

Edienkartes vispargjas izglitibas iestades 1.~4. klasu izglitojamiem
Komplekso pusdienu uzturvértibas un izmaksu apréekins

Informacijas parpublicéSanas un cité$anas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.

Edienreize Porcijas | Energ. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg Porcijas
Rec. Nr. Pirmdiena — rudens iznakums, | vertiba, pasizmaksa,
Ediena nosaukums gvaiml | keal | oy | tauki | ogih. | cukuri | Na K Ca Mg 3 Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D BY g1z |EURar PVN
1. Niudelu zupa ar vistas galu 225,00 195,76 8,21 6,20 24,27 3,06 65,56 411,12 25,98 27,52 108,04 1,56 1,10 0,06 7,890 11,386 0,12 0,09 0,18 10,72 0,97 107,157 0,120 26,903 0,072 0,47
2. Rupjmaize 30,00 69,90 1,65 0,27 14,31 1,38 158,10 87,30 12,90 16,20 59,31 0,99 0,44 0,06 0,000 7,350 0,05 0,05 0,00 0,00 0,36 0,000 0,000 18,000 0,000 0,04
3. K"‘m'pel“’k"‘baé;jﬂce” omsarmaliol 50000 | 20305 | 1603 | 1795 | 160a | 306 | 24267 | sos0s | 21s.sa | 5270 | 2ssao | 12 | 224 | oue | 12e0a | 13s00 | oso | 022 | osa | 2033 | os | 18350 | 0200 | 4a322 | o4 0,78
. |B ”rk"‘“”'md'sg'ozu;‘i arbezpicdevl 0000 | 2634 | oso | 0a7 | sas | sas | esdo | wrzio | azoa | 708 | asan | oso | 027 | 002 | asso | 16001 | 004 | 000 | 005 | 2781 | oos | 122620 | 0008 | 24061 | 0,000 0,17
5. Abols 120,00 44,40 0,24 0,12 9,24 9,12 0,96 119,04 4,68 4,44 9,36 0,11 0,12 0,04 1,200 0,120 0,01 0,01 0,00 6,24 0,24 2,640 0,000 3,000 0,000 0,08
6. Dzeramais idens ar piparmé&tru 200,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,000 0,000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,000 0,000 0,000 0,000 0,01
Kopa:] 875,00 629,45 27,12 24,71 67,64 20,10 531,79 | 1858,50 | 307,05 107,95 478,11 5,27 4,17 0,33 26,074 49,265 0,92 0,46 0,57 65,10 2,42 250,785 0,337 116,386 0,726 1,55
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)] 490-750] 12-28 16-29 55-113
35 E%*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,30 g
pievi ais cukura daud: kopa—0,00 g
Edicnreize Porcijas | Energ. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg Porcijas
Rec. Nr. Otrdiena — rudens iznakums, | vertiba, pasizmaksa,
Ediena nosaukums gvaiml | keal [ oy | tauki | ogih. | cukuri | Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D BY B12 |EURarPVN
1. Viltotie kapostu titeni 120,00 183,78 11,45 11,45 7,73 4,37 103,13 384,60 40,38 19,85 117,49 1,27 2,82 0,05 10,123 14,859 0,11 0,14 0,34 24,99 0,89 166,035 0,294 54,469 0,867 0,77
2. Variti risi 120,00 147,00 2,62 0,30 32,51 0,17 41,34 55,94 2,73 14,65 47,37 0,52 0,56 0,09 4,650 6,451 0,02 0,01 0,03 0,00 0,00 0,000 0,000 8,600 0,000 0,12
3. Gurku-tomatu salati ar olivellu 100,00 52,29 0,61 4,19 2,40 2,35 40,92 217,86 10,98 8,18 25,86 0,19 0,05 0,03 3,430 0,496 0,05 0,06 0,06 11,57 0,99 38,326 0,000 10,361 0,000 0,22
Auzu parslu sacepums ar zemenu
4. mérci 120,00 196,77 6,30 8,02 22,79 9,66 63,13 240,28 87,26 43,13 190,42 1,39 1,20 0,10 9,906 8,153 0,20 0,44 0,06 16,03 0,65 67,206 0,279 28,210 0,500 0,36
5. Piens, 2,5% 200,00 108,00 6,40 5,00 9,40 9,40 78,00 318,00 252,00 24,00 206,00 0,00 0,80 0,00 79,200 3,600 0,12 0,27 0,00 13,07 0,06 0,267 0,000 12,400 0,800 0,19
Kopa:] 660,00 687,84 27,38 28,97 74,83 25,95 326,51 | 1216,68 | 393,35 109,81 587,14 3,36 5,42 0,27 107,309 33,558 0,49 0,92 0,50 65,67 2,58 271,833 0,573 114,040 2,167 1,66
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads){ 490-750] 1228 16-29 | 55-113
35E%*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,30 g
pievi ais cukura daud. kopa-5,00 g
Edienreize Porcijas Energ. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pug Porcijas
Rec. Nr. Tre¥diena — rudens iznakums, | vértiba, pasizmaksa,
Ediena nosaukums gvaiml | keal T~ oy | tauki | ogih. | cukuri | Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D BY B12 |EURarPVN
1. Darzenu krémzupa ar [ecam 250,00 162,18 6,72 4,38 21,90 5,13 485,66 542,58 52,23 36,55 117,72 2,04 1,15 0,04 10,502 12,725 0,21 0,29 0,18 9,66 0,63 122,384 0,070 28,502 0,138 0,37
2. Seklu maize 20,00 53,00 1,38 1,04 8,86 1,46 60,50 33,50 6,76 7,88 25,82 0,26 0,20 0,05 1,300 0,030 0,03 0,02 0,03 0,00 0,18 0,080 0,000 7,780 0,000 0,07
3. Titara kotlete ar burkaniem 90,00 182,18 12,70 12,25 4,55 1,87 72,36 267,18 31,58 16,82 119,80 0,86 1,66 0,03 9,524 19,762 0,10 0,15 0,32 3,67 1,58 126,698 0,191 10,462 0,692 0,40
4. Variti griki 110,00 144,10 5,72 0,88 26,62 0,22 40,30 202,44 10,05 78,35 140,87 1,65 1,10 0,68 4,700 2,201 0,20 0,06 0,18 0,00 0,11 0,000 0,000 10,780 0,000 0,25
5. Biesu salati ar skabo kr&jumu 100,00 62,48 1,41 1,99 8,24 7,74 58,67 330,89 16,99 15,37 38,86 0,23 0,33 0,12 3,134 9,832 0,01 0,01 0,03 0,38 0,04 15,289 0,014 0,360 0,028 0,12
6. Melna t&ja ar citronu 200,00 4,20 0,08 0,02 0,28 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,000 0,000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,000 0,000 0,000 0,000 0,04
Kopa:] 770,00 608,14 28,00 20,56 70,45 16,70 717,49 | 1376,58 | 117,61 154,98 443,07 5,04 4,44 0,92 29,160 44,548 0,54 0,53 0,73 13,70 2,54 264,451 0,275 57,884 0,858 1,25
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads){ 490-750] 12-28 16-29 | 55-113
35E%*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,40 g
pievi is cukura daud: kopa-0,00 g




*E % rekindts no kopéjas diena ieteicamds energétiskas vertibas (kcal diapazons atbilstosi 2012. gada 13. marta Ministru kabineta noteikumiem Nr. 172).

(fileja)

produkti (biezpiens, siers)

un augli vai ogas, kopa

un augli vai ogas, svaiga veida

Produktu nedélas normas péc MK
noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)

vismaz 240 g (neto)

vismaz 225 g (neto)

vismaz 500 g

vismaz 700 g (neto)

vismaz 250 g (neto) no kopgja
daudzuma

Produktu daudzums paraugédienkarte,

kopa, nedélas ietvaros

290 g

614 g

1389 g

502 g

Edienreize 3 Po_rcijas lznef?g. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg Pf)rcijas
Rec. Nr. Ceturtdiena — rudens iznakums, | vértiba, paSizmaksa,
Ediena nosaukums gvaiml | keal | oy, | tauki | oglh. | cukuri | Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D B9 B12 |EURar PVN
1. Cepeskrasni cepta menca pangjuma 120,00 215,09 16,96 6,26 17,42 2,79 254,56 365,14 59,07 33,12 222,67 1,29 0,89 0,07 126,283 38,554 0,12 0,15 0,29 0,00 1,77 33,557 7,194 20,811 1,290 1,24
2. Kartupelu-pukkapostu biezenis 180,00 154,82 3,95 7,29 16,78 3,22 98,04 724,06 54,99 36,00 97,63 1,01 0,37 0,05 12,352 0,977 0,27 0,10 0,11 47,73 0,28 57,721 0,024 22,484 0,088 0,28
3. Kapostu-gurku salati ar olivellu 100,00 68,63 1,07 5,11 3,77 3,63 43,41 233,45 33,83 10,13 27,08 0,32 0,12 0,02 3,304 0,701 0,06 0,06 0,12 28,72 0,71 14,118 0,000 55,505 0,000 0,17
4. Krasni cepts abols ar biezpienu 120,00 127,02 5,78 3,04 17,94 13,11 98,55 205,81 43,28 16,07 96,91 0,49 0,69 0,03 7,732 4,583 0,04 0,11 0,06 4,46 0,65 20,548 0,107 11,166 0,278 0,33
5. Auglu kompots 200,00 23,24 0,22 0,06 4,65 4,62 0,67 69,78 16,21 4,68 8,62 0,08 0,06 0,02 0,420 0,028 0,03 0,01 0,03 15,74 0,17 2,688 0,000 8,120 0,000 0,09
Kopa:] 720,00 588,80 27,98 21,76 60,55 27,37 495,24 | 1598,23 | 207,38 100,00 | 452,91 3,19 2,12 0,18 150,091 44,842 0,52 0,44 0,61 96,66 3,58 128,632 7,325 118,086 1,656 2,10
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)] 490-750] 12-28 16-29 55-113
35 E%*
pievienotais sals daudzums, kopa - 0,30 g
pievi is cukura daud kopa - 0,00 g
Edienreize Porcijas | Energ. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg Porcijas
Rec. Nr. Piektdiena — rudens iznakums, | vértiba, pasizmaksa,
Ediena nosaukums gvaiml f keal § oy | tauki | ogih. | cukuri | Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D BY g1z |EURar PVN
1. BieSu-pupinu zupa 200,00 150,86 5,81 4,99 17,84 7,27 461,73 744,90 50,35 52,93 121,86 1,55 0,82 0,12 3,878 11,011 0,24 0,09 0,18 11,96 0,70 94,308 0,065 173,106 0,065 0,21
2. Pildits kabads;:éf?ém unjogurta | 005 | 16350 | 698 11,03 | 740 672 | 176,13 | 95335 | 23148 | 5733 | 24769 | 2,03 1,60 010 | 1135 | 10537 | o025 035 021 3998 | 069 | 20318 | 0120 | 111,966 | 0270 0,66
3. Varitas pérlu griibas 100,00 135,24 2,94 0,92 28,98 0,21 39,76 113,44 8,55 2733 88,27 1,26 0,88 0,00 6,700 3,613 0,08 0,03 0,04 0,00 0,13 0,000 0,000 7,980 0,000 0,25
4. Bumbieris 150,00 57,00 0,45 0,15 10,50 10,50 1,80 198,00 14,55 9,30 17,10 0,30 0,17 0,10 1,350 1,350 0,01 0,05 0,03 7,95 0,14 2,100 0,000 2,700 0,000 0,30
5. Kefirs, 2% 200,00 96,00 6,00 4,00 9,00 9,00 100,00 292,00 240,00 0,00 190,00 0,20 0,80 0,02 25,200 5,000 0,06 0,34 0,08 0,00 0,00 0,000 0,080 9,600 0,800 0,20
Kopa:] 895,00 602,60 22,17 21,09 NS 33,71 779,43 | 2301,69 | 544,92 146,89 | 664,92 5,34 4,27 0,33 48,484 31,511 0,65 0,86 0,54 59,89 1,65 116,726 0,274 | 305,352 1,135 1,62
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads){ 490-750] 1228 16-29 55-113
35E%*
pievienotais sals daudzums, kopa - 0,30 g
pievi ais cukura daud: s, kopa — 0,00 g
Produktu nedelas normas Liesa gala vai zivs Kartupeli al:l:?:;:l:::llte::n\l:ii‘;::nkl::\;;:i Darzeni (iznemot kartupelus) | Darzeni (iznemot kartupelus)

SPKC izstradatajas paraugédienkartes, piedavajot daZadus édienus, tiek paradita iespeju daZadiba. Par édinasanu izglitibas iestade atbildiga persona var nepiecieSamibas gadijuma mainit porciju iznakumu, pielagojot to citam vecuma grupam vai mainit édienus starp
dazadam dienam, nemot vera konkretas izglitibas iestades edinasanas bloka tehniskas iespéjas, darbaspéku resursu pieejamibu u. tml.

Paraugédienkartes ir saskanotas ar nozares ekspertiem: Latvijas Diétas un uztura specialistu asociaciju, Latvijas Diétas arstu asocidciju, Latvijas Uzturginatnes specidlistu biedribu, Izglitibas iestafu édindtiju asociaciju, Latvijas Edindtdju apvienibu un Latvijas Biozindtnu

un tehnologiju universitates Lauksaimniecibas un Partikas tehnologijas fakultati.

Informacijas parpublicéSanas un cité$anas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




