shimibu profilakses un kontroles centrs

Edienkartes vispargjas izglitibas iestades 1.~4. kla$u izglx
Komplekso pusdienu uzturveértibas un izmaksu aprékins

_ S
! _Edienreize Porcijas | Energ. Usturvielas, g Minerilvielas, mg Mikroclementi, g Vitamini, mg Vitamini, pg p:,ozi:.?.:s\,,
Rec. Nr. Pirmdiena — ziema iznikums, | vértiba, EUR ar
Ediena nosaukums g vai ml keal olby. tauki oglh. cukuri Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se BI B2 B6 C E A D B9 BI12 PVN
1. Kirbju kremzupa 250,00 | 108,99 2,93 3,73 13,94 5,30 52,68 598,20 58,56 28,08 77,04 031 0,55 0,05 12,321 8,839 0,17 0,13 0,17 15,88 133 376,083 | 0,000 38,544 0,080 031
2. Seklu maize 20,00 53,00 138 1,04 8,86 146 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. Skelto ziru placenis 100,00 | 177,80 748 6.45 21,84 3,32 54,06 329,78 2837 2275 122,73 1,56 123 0,02 7377 13,096 021 0,11 0,09 3,05 0,39 118,00 | 0,198 13,455 0,225 0,18
4. Variti griki 110,00 | 144,10 5,72 0,88 26,62 022 4030 | 20244 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 0,12
5. Jogurta mérce 20,00 12,08 0,80 0,44 120 0,76 45,98 44,99 2143 2,14 19.96 0,06 0,10 0,01 4,621 0,486 0,01 0,03 0,07 0,68 0,02 3,786 0,017 0,122 0,000 0,08
6. Bicsu salati ar olivellu 100,00 90,34 137 5,11 8,22 7,58 56,07 329,74 11,46 14,88 35,62 0,24 0,32 0,01 2,677 9,691 0,03 0,05 0,09 447 0,60 0,718 0,000 | 144,510 | 0,000 0,14
7. Abols 12000 | 4440 024 0,12 9,24 9,12 0,96 119,04 4,68 444 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
3. 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 0,30 0,02 25,200 5,000 0,06 0,34 0,08 0,00 0,00 0,000 0,080 9,600 0,300 0,20
Kopa:| 920,00 | 726,71 25,92 21,78 98,92 36,77 | 41054 | 194977 | 38130 | 15853 | 62141 4,89 442 0,88 59,306 | 39,461 0,72 0,75 0,70 30,31 338 501,397 | 0295 | 227,791 | 1,108 L18
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012 gads)] 490750 | 12-28 1629 | 55113
35E %*
pievienotais sils daudzums, kopd — 0,40 g
pievienotais cukura daudzums, kopa — 0,00 g
Edienreize Porcijas | Energ. Usturvi S " . Lo — 'f?'aj?
| - - o o Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg pasizmaksa,
Rec. Nr. Otrdicna — ziema iznakums, | vertiba, EUR ar
Ediena nosaukums g vai ml keal olby. tauki oglh. cukuri Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 C E A D B9 B12 PYN
Pastaisiti vistas nageti, gatavoti
1. cepeskraont 80,00 183,51 15,55 7,59 12,92 0,58 141,77 | 25249 28,78 21,96 133,69 0,94 0,73 0,04 10,730 | 19,721 0,19 0,18 031 0,00 1,21 32,488 0,275 23,870 0,800 047
Cepeskrasni ceptas kartupelu -
2. daivinas 15000 | 181,77 393 321 32,09 124 4083 | 103504 | 1174 49,71 9322 145 0.62 0.11 4570 1243 0.43 0.06 0.25 20,70 0.54 1,302 0,000 | 48,024 0,000 0,16
Burkanu-sclerju salati ar "
3. 100,00 70,20 0,86 5,12 395 2,58 69,20 262,58 22,68 6,80 35,55 0,23 0,28 0,01 3,920 12,543 0,06 0,06 0,01 386 0,93 92,811 0,000 31,110 0,000 021
4. Kakao ki 200,00 | 15545 6,96 5,66 18,73 14,40 79,93 425,70 | 256,05 4000 | 22980 0.36 1,02 0.11 80,784 3,680 0.12 0.28 0.00 13,07 0.06 0,267 0,000 13,540 0,800 024
5. Piparmtru (gja 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:| 730,00 | 590,93 2731 21,58 67.68 1880 | 331,72 | 197581 | 31925 | 11847 | 49226 2,98 2,65 027 100,004 | 37,186 0,80 0,58 0,57 37.63 2,74 126868 | 0275 | 116544 | 1,600 1,09
Normas pec MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)] 490750 | 1228 1629 | 55113
35E %*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,30 g
pievienotais cukura daudzums, kopa — 5,00 g
Edienreize Porcijas | Energ. S SN, . . o e Pf)rEﬁT
. - n L s Uzturvielas, g Minerilvielas, mg Mikroelementi, ug Vitamini, mg Vitamini, pg paSizmaksa,
Rec. Nr. Tresdiena — ziema |7naklums, vertiba, EUR ar
Ediena nosaukums gvaiml | keal olbv. tauki oglh. cukuri Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se BI B2 B6 C E A D B9 BI12 PYN
1. | Sarkano Ieeu un burkanu zupa | 23515 | 11976 508 3.51 1431 637 58.49 38634 | 4271 2842 108,75 198 1,09 0.06 5218 16,487 0.14 0.11 043 74,01 112 220881 | 0040 | 42,118 0,080 043
2. Seklu maize 20,00 53.00 138 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. Galas bumbas tomatu méree | 200.00 | 21022 14,54 11,68 10,59 4,86 314,64 | 54761 64,54 36,69 168,68 3,17 348 0,26 20455 | 19,359 021 0,20 0,60 13,57 2,38 51,043 0,406 19,319 1,105 0,95
4. Variti pilngraudu makaroni | 11000 | 157,95 540 045 31,50 1,80 40,11 126,04 10,50 40,98 126,07 1.85 1,40 0,00 7,000 3421 0,16 0,05 0,00 0,00 0,45 0,180 0,000 0,000 0,000 0,10
s | Kines kj'g;’z;‘;'di:ﬁ:“]a" 1 10000 17.90 128 036 1.83 177 so64 | 25473 | 3745 9.55 40,00 025 0.16 0.02 4120 6,325 0.03 0.07 0.1 11,66 0.16 6,569 0,011 33,650 | 0000 0.19
6. Dzeramais dens ar apelsinu | 200,00 1,65 0,02 0,01 032 032 0,06 5,40 1,95 047 0,83 0,01 0,01 0,00 0,020 0,005 0,00 0,00 0,00 1,84 0,02 0,265 0,000 0,955 0,000 0,01
Kopa:| 880,00 | 56048 | 27,90 17,05 67,41 1658 | 52444 | 135361 | 16390 | 12399 | 470,15 7,51 633 0,39 47,113 | 45,627 0,57 0,46 1,17 101,07 430 288218 | 0457 | 103822 | 1,185 1,76
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)] 490-750 12-28 16-29 55-113

35E %*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,40 g

pievienotais cukura daudzums, kopa — 0,00 g

Informacijas parpublicé$anas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.



S—
! Pdienreize Porcijas | Energ. Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, g Vitamini, mg Vitamini, pg p:.';r.:.l‘].i;
Rec. Nr. Ceturtdiena — ziema iznakums, | vértiba, EUR ar
Ediena nosaukums g vai ml keal olby. tauki oglh. cukuri Na K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se BI B2 B6 C E A D B9 B12 PYN
1. Frikadelu zupa 185/15 136,23 9,13 8.01 5,96 2,46 82,17 399,18 40,61 23,59 112,33 0,62 0,65 0,04 9,018 15,839 0,13 0,14 0,27 5,99 0,94 185,287 0,187 22,795 0,575 0,45
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. Vistas karijs 100,00 137,04 13,64 7.46 3,20 2,75 69,47 362,96 40,48 22,33 123,61 0,49 0,62 0,02 10,881 14,105 0,10 0,17 0,47 41,60 1,28 84,224 0,079 26,649 0,631 0,55
4, Variti risi 110,00 133,38 1,76 0,27 29,48 0,16 41,10 50,74 2,49 13,29 42,97 0,47 0,51 0,08 4,450 5,851 0,02 0,01 0,03 0,00 0,00 0,000 0,000 7,800 0,000 0,13
Rutku-burkanu salati ar R
5. skabo kigjumu 100,00 5535 123 3,13 472 3,02 65,32 401,03 4945 7.25 4442 0,88 0,35 0,03 4,400 10,241 0,04 0,10 0,04 27,63 0,13 125,162 0,030 7,171 0,060 0,16
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
7. Dzeramais tidens ar citronu 200,00 1,05 0,02 5,00 0,07 0,07 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:| 890,00 589,95 27,88 24,29 68,23 20,34 417,95 1499,20 160,48 91,96 399,75 3,76 2,74 0,33 30,099 54,735 0,36 0,51 0,84 83,17 2,85 396,773 0,296 85,115 1,266 1,64
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)| 490-750 | 1228 16-29 55-113
35E %*
pievienotais sils daudzums, kopi — 0,40 g
pievienotais cukura daudzums, kopa — 0,00 g
- Ed.le"rﬂze_ 'P(lrcijas E’ne’rg' Uzturvielas, g Mineralvielas, mg Mikroelementi, pg Vitamini, mg Vitamini, pg pal;;)zr:;za,
Rec. Nr. P — ziema vertiba, EUR ar
Ediena nosaukums gvaiml | kel olby. tauki oglh. cukuri K Ca Mg P Fe Zn Cu 1 Se B1 B2 B6 [ E A D B9 BI2 PVN
1. Mencas kotlete 100,00 112,63 9,26 5,95 2,82 2,77 297,68 99,06 19,47 147,77 0,47 0,30 0,02 67,218 25,051 0,05 0,08 0,19 3,28 1,05 110,695 3,638 18,281 0,758 0,72
2. Varits kuskuss 110,00 173.00 5.00 0.55 35,00 0,20 43,76 83,04 12,15 22,03 85,07 0,54 0.42 0.43 2,500 0,001 0,08 0,04 0,00 0,00 0,00 0,000 0,000 0,000 0,000 0.33
3. Silta mérce 50,00 29.20 1,22 0,58 4,64 1,00 46,61 39,59 26,30 3.88 26,47 0,05 0,12 0,01 10.920 0,861 0,02 0,03 0,01 1,31 0,03 0,047 0,000 2,140 0,080 0,03
Sarkano kapostu salati ar
4. olivellu 100,00 72,54 1,16 5.12 4.26 4,08 44,58 236,58 25,65 9.47 2638 0.20 0,17 0,02 3.420 12,981 0,09 0,04 0,11 34,00 0,71 93,418 0,000 30,620 0,000 0,18
5. Bananmaize 85,00 250,30 4,66 9,45 36,48 16,80 89,87 240,07 20,19 21,87 67,76 0,98 0,43 0,11 8,104 5,511 0,06 0,08 0,22 3,16 0,50 92,305 0,206 14,539 0,200 0,29
6. 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:| 645,00 745,67 27,71 26,65 92,61 34,24 431,36 1214,96 435,35 100,73 559,46 2,23 2,73 0,58 171,362 48,004 0,42 0,54 0,52 54,81 2,35 296,731 3,844 77,980 1,838 1,74
Normas péc MK noteikumiem Nr. 172 (2012. gads)] 490-750 12-28 16-29 55-113
35E %*
pievienotais sals daudzums, kopa — 0,50 g
pievienotais cukura daudzums, kopa - 5,00 g
T ussgian || e it begat | P Gzpemot kartusis) | Daraes Gpemot Kartpete)
(fileja) § R i ) augli vai ogas, kopa augli vai ogas, svaiga veida
::&‘::k:‘:;d;l:s l';‘;"'(‘;;“f’;x:‘) vismaz 240 g (neto) |  vismaz 225 g (neto) vismaz 500 g vismaz 700 g (neto) vismaz 251‘5522:":““ kopéja
Produktu dandzlmis pa{rangédienkané, kopa, 257g 28lg 708 ¢ 1328 ¢ 634g
nedglas ietvaros
*E % rekindts no kopéjas diend ieteicamds energétiskas vértibas (kcal diapazons atbilstosi 2012. gada 13. marta Ministru kabineta noteikumiem Nr. 172).
SPKC izstradatajas paraugédienkartes, piedavajot daZadus édi 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 véra
konkretas izglitibas iestiades édinaSanas bloka tehniskds iespéjas, darbaspéku resursu pieejamibu u. tml.
Par edi tes ir sask ar nozares ekspertiem: Latvijas Diétas un uztura specialistu asocidciju, Latvijas Diétas arstu asocidciju, Latvijas Uzturzinatnes specialistu biedribu, Izglitibas iestazu édinataju asociaciju, Latvijas Edinataju apvientbu un Latvijas Biozinatnu un tehnologij
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Informacijas parpublicé$anas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.



