@ﬁ
Slimibu profilakses un
kontroles centrs

EDIENKARSU KOPSAVILKUMS PAMATDIETAI 7 DIENAM ARSTNIECIBAS IESTAZU PACIENTIEM, ILGSTOSAS SOCIALAS
APRUPES, SOCIALAS REHABILITACIJAS INSTITUCIJU KLIENTIEM (PIEAUGUSAJIEM, NO 19 GADU VECUMA)

BROKASTIS PUSDIENAS LAUNAGS VAKARINAS
Miezu putraimu biezputra, Zivs zupa, 300 g Vasaras ogu zeleja ar vanilas Cepts vistas skinkis, 80 g
250 g (A01, A07) (A01, AO4, A07) meérci, 80 /40 g (A03, A07)
Variti risi, 160 g
Kliju maize ar sviestu, 20/5 g Rupjmaize, 30 g (AO1) Kliju maize ar darzenu pasteti,
_ (A01,A07) 20/45 g (A01,A07) Silta mérce, 50 g (A01, A07)
- E Kabacu-kuskusa placenis,
E 8 “Viltotais zakis”, 50 g 100 g (AO1, A03) Zala t&ja, 200 g Gurku-redisu salati ar
=R (A01, A03, A07) bezpiedevu jogurtu, 100 g
T 2 Varits bulgurs, 160 g (A01) (A07)
é E Svaiga paprika, 30 g
<w: a Bezpiedevu jogurta mérce ar Kefirs, 2%, 200 g
§ E Ogu dzg@riens, 200 g dillem, 50 g (A07) (A07)
Ll
A

Kinas kaposta salati ar
olivellu, 100 g

Udens ar piparmétru, 200 g

568 kcal / 28 E %! 732 keal /35 E % 263 kecal / 13 E % 493 kcal / 24 E %

! E% rekinats no kopgjas dienas energétiskas veértibas

Informacijas parpublicéSanas un cité€Sanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.



VASARA - JULIJS

OTRDIENA /2097 keal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Kuskusa-darzenu salati, 250 g
(AO01)

Rupjmaize ar sviestu un sieru,
30/5/30g(A01,A07)

Bezpiedevu jogurts, 200 g
(A07)

Piparmétru t€ja, 200 g

Niudeles ar vistu un darzeniem,
300 g (AO1, A03)

Burkanu-redisu salati ar skabo
kr&jumu, 100 g (A07)

Kefira-kirSu mafins, 110 g
(A01,A03,A07)

Udens ar citronu, 200 g

Biezpiens ar gurkiem un
zalumiem, 100 g (A07)

Kliju maize ar sviestu,
20/5 g, 2 gab. (AO1, A07)

Zala tgja, 200 g

Titara-senu meérce, 150 g
(A01, A07)

Variti kartupeli, 230 g

Gurku-tomatu salati ar skabo
krgjumu, 120 g (A07)

Nektarins, 150 g

Paninas, 200 g (A07)

577 keal / 28 E %

727 keal / 35S E %

261 kcal /12 E %

532 keal / 25 E %

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




VASARA - JULLIJS

¥

TRESDIENA /2128 keal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Auzu parslu putra ar ogu
merci, 250 /40 g (A01, A07)

Saldskabmaize ar sviestu un
sieru, 30 /5/30 g (A01, A07)

Svaigs tomats, 50 g

Kumelisu tgja, 200 g

Frikadelu zupa ar skabo
krgjumu, 300/ 15 g
(A01, A03, A07)
Kliju maize, 20 g (AO1)

Lecu kotlete tomatu mercé,
150 g (AO1, A03)

Variti griki, 160 g

Vasaras darzenu salati ar
olivellu, 120 g

Udens ar piparmétru 200 g

Jogurta-avenu smiitijs, 250 g
(A07)

Kliju maize ar darzenu pasteti,
20/45 g (A01,A07)

Zala tgja, 200 g

Kartupelu-baklazanu
sacepums ar skabo kr&jumu,
300/ 15 g (AO1,A07)

Kapostu-zirnisu salati ar
olivellu, 100 g

Vajpiena kefirs, 0,5 %, 200 g
(A07)

559 kecal / 26 E %

745 keal / 35 E %

288 kcal / 14 E %

536 kcal / 2S5 E %

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




VASARA - JULIJS

CETURTDIENA /2082 kcal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Olu mafini ar darzeniem,
250 g (A01, A03, A07)

Rupjmaize ar sviestu, 30 /5 g,
2 gab. (AO1, A07)

Svaigs gurkis, 30 g

Ogu dzeriens, 200 g

Gruboto ar ctikgalu un
darzeniem, 300 g (AO1)

Burkanu-paprikas salati ar
olivellu, 100 g

Erks$kogu-zemenu kiselis ar
pienu, 120 /200 g (A07)

Auglu t&ja, 200 g

Cukini-siera pankiikas, 150 g
(A01, A03,A07)

Bezpiedevu jogurta mérce ar
lociniem, 50 g (A07)

Melna tgja, 200 g

Zivs-darzenu kotlete, 130 g
(A01, A03, A04, A07)

Varfti risi, 160 g
Silta mérce, 50 g (A01, A07)

Vasaras darzenu salati ar skabo
kr&jumu, 120 g (A07)

Nektarins, 150 g

Udens ar piparmétru, 200 g

541 kcal / 26 E%

726 kcal / 35 E%

291 kcal / 14 E%

525 keal / 25 E%

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




VASARA - JULLIJS

PIEKTDIENA /2217 kcal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Mannas biezputra ar ogu
merci, 250 /40 g (A01, A07)

Rupjmaize ar sviestu, 30 /5 g,
2 gab. (AO1, A07)

Varita ola, 55 g (A03)

Svaigs tomats, 50 g

Vasaras darzenu zupa ar skabo
kr&jumu, 300/ 15 g (A07)

Kliju maize, 20 g (A01)

Vistas galas kotlete ar sieru,
100 g (A01, A03, A07)

Krasni cepti kartupeli, 220 g

Biezpiens ar zemenu mérci,
100/ 50 g (A07)

Kliju maize ar liellopu galas
pasteti, 20 / 45 g (AO1, A07)

Kumelisu tja, 200 g

Darzenu-pupinu mérce, 200 g
(A07)

Varitas pérlu grubas, 160 g
(AO01)

Biesu salati ar skabo krgjumu,
100 g (A07)

Vajpiena kefirs, 0,5 %, 200 g

Melna tgja, 200 g Zalie salati ar olivellu, 100 g (A07)
Udens ar piparmétru, 200 g
618 kcal / 28 E % 778 keal / 35 E % 308 kcal / 14 E% 513 kecal / 23 E%

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




VASARA - JULIJS

SESTDIENA /2024 kecal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Salda omlete ar bananu, 250 g

(AO1, A03, A07)

Rupjmaize ar sviestu, 30 /5 g
(A01, A07)

Biezpiens ar tomatiem un
redisiem 100 g (A07)

Melna tgja, 200 g

Biesu auksta zupa, 300 g
(A03, A07)

Saldskabmaize, 30 g (A01)
Maltas galas un darzenu
sacepums ar skabo kréjumu,

300/ 15 g (A01, A07)

Kapostu-redisu salati ar
olivellu, 100 g

Udens ar piparmétru, 200 g

Kabacu braunijs, 120
(A01, AO3)

Auglu tgja, 200 g

Vistas fileja krémiga tomatu
meércg, 170 g (AO01, A07)

Variti makaroni, 180 g (A01)

Ziedkapostu salati ar skabo
krgjumu, 110 g (A07)

Udens ar citronu, 200 g

575 kecal / 28 E%

704 kcal /35 E %

245 keal / 12 E %

500 kcal /25 E %

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




VASARA - JULIJS

SVETDIENA /2014 kcal

BROKASTIS

PUSDIENAS

LAUNAGS

VAKARINAS

Kviesu putraimu putra, 250 g
(AO01, AO7)

Saldskabmaize ar sviestu un
sieru, 30/5/30 g (AO1, A07)

Svaigs gurkis, 30 g

Salda biezpiena-upenu masa,
90 g (A07)

Piparmétru tgja, 200 g

Zalo zirniSu biezzupa, 300 g
(A07)

Kliju maize, 20 g (AO1)
Paksu pupinu saut&jums ar
skabo krgjumu, 290/ 15 g

(A07)

Gurku-tomatu salati ar
olivellu, 120 g

Kefirs, 2 %, 200 g (A07)

Risu-banana-Sokolades pudins

ar aveném, 140/ 30 g (A07)

Kumelisu t&ja, 200 g

Liellopu galas bumbinas, 110 g
(A01, A03, A07)

Kartupelu-spinatu biezenis,
240 g (A07)

Mazsalits gurkis, 80 g

Ogu dzeériens, 200 g

615 kcal /30 E %

700 kecal / 35 E %

227 keal / 11 E %

472 keal / 23 E %

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.




Kods | Alergeni? un vielas, kas var izraisit nepanesibu

A01 | Graudaugi, kas satur lipekli (gluténu)

A02 | Vézveidigie un to produkti

A03 | Olas un to produkti

A04 | Zivis un to produkti

A0S | Zemesrieksti un to produkti

A06 | Sojas pupas un to produkti

A07 | Piens un ta produkti
Rieksti, t.i., mandeles (Amygdalius communis L.), lazdu rieksti (Corylus avellana), valrieksti (Juglans regia), Indijas rieksti

A08 | (Adnacardium occidentale), pekanrieksti (Carya illinoiesis(Wangenh.) K.Koch), Brazilijas rieksti (Bertholletia excelca), pistaciju
rieksti (Pistacia vera), makadamijas rieksti un Queensland rieksti (Macadamia ternifolia) un to produkti

A09 | Selerijas un to produkti

A10 | Sinepes un to produkti

All | Sezama s€klas un to produkti

A12 | Séra dioksids un sulfiti, ja to koncentracija parsniedz 10 mg/kg vai 10 mg/l, izteikts ka SO,

Al13 | Lupina un tas produkti

Al4 | Gliemji un to produkti

Liesa gala Piens, kefirs Ar Darzeni un augli
Produktu nedélas 4 gal . . S olbaltumvielam | Darzeni un augli . e
’ val Zivs Kartupeli jogurts vai citi . q q = val ogas, svaiga
normas . ’ Sy . | bagati produkti vai ogas, kopa < 1=
(fileja) skabpiena produkti o . veida
(biezpiens, siers)
Produktu nedelas vismaz 500
normas péc MK vismaz 490 g | vismaz 700 g . vismaz 350 g vismaz 2800 g &
. . vismaz 2800 g (neto) no kopgja
noteikumiem Nr. 172 (neto) (neto) (neto) (neto)
daudzuma
(2012. gads)
Produktu daudzums
paraugédienkarte, 920,00 g 1216,20 g 312470 g 415,00 g 4945,50 g 1761,30 g

kopa, nedélas ietvaros

2 Vielas vai produkti, kas izraisa alergiju vai nepanesibu. Eiropas Parlamenta un Padomes Regulas (ES) Nr. 1169/2011 (2011. gada 25. oktobris) II pielikums.

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.



https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LV/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=LV

Slimibu profilakses un kontroles centra izstradatajas paraugédienkart€s, piedavajot dazadus €dienus, tiek paradita iesp&ju dazadiba. Par
edinasanu iestade atbildiga persona var nepiecieSamibas gadijuma mainit porciju iznakumu, pielagojot to citam vecuma grupam vai mainit
&dienus starp dazadam dienam, nemot véra konkréetas iestades €dinaSanas bloka tehniskas iesp&jas, darbaspeku resursu pieejamibu u. tml.

Paraugédienkartes ir saskanotas ar nozares ekspertiem: Latvijas Di€tas un uztura specialistu asociaciju, Latvijas Diétas arstu asociaciju, Latvijas
Uzturzinatnes specialistu biedribu, Latvijas Edinataju apvienibu un Latvijas Biozinatnu un tehnologiju universitates Lauksaimniecibas un

Partikas tehnologijas fakultati.

Informacijas parpublic€Sanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.



