
1. lapa

APSTIPRINU

Direktores vietniece saimn. darbā Gunta Broka

Paraksts:___________________

Ēdienkarte nedēļai: 02.10.2023 - 08.10.2023

Ēdināšana - Aleksandra Bieziņa Raiskuma pamatskola

Pirmdiena 02.10.2023 Otrdiena 03.10.2023 Trešdiena 04.10.2023 Ceturtdiena 05.10.2023 Piektdiena 06.10.2023

Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal

Grupa: 5-9 klase

Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis

  Četrgraudu biezputra [A01, A07]

(350g/313,1 kcal)

  Ievārījums A  (60g/110,8 kcal)

  Cepumi auzu [A01, A03, A07] (100g/

kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Žāvētā desa  (50g/140,6 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(50g/149,3 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Svaigs tomāts  (100g/16,0 kcal)

  Mannas biezputra A [A01, A07]

(307g/183,9 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(60g/179,1 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Siers Holandes [A07] (30g/102,0 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(60g/179,1 kcal)

  Siers Holandes [A07] (45g/153,0 kcal)

  Tēja melnā ar cukuru un citronu 

(200g/28,4 kcal)

  Četrgraudu biezputra [A01, A07]

(350g/313,1 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Ola vārīta [A03] (50g/70,6 kcal)

  Siers Holandes [A07] (40g/136,0 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(60g/179,1 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

9,6 100,0 5,3 482,4 10,4 35,2 20,5 364,4 14,7 119,6 19,4 711,6 22,2 129,9 28,1 861,7 17,1 35,7 26,2 444,2

Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas

  Soļanka ar gaļu A [A07, A09]

(445g/317,0 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Krējums 20% [A07] (65g/136,7 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (401g/178,7

kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Frikadeļu zupa A [A03, A09] (433g/245,7

kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Biezpiena putas [A07] (105g/253,9 kcal)

  Makaroni ar malto gaļu A [A09]

(450g/554,2 kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Vafeļu krēms A [A01, A03, A07]

(80g/251,9 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Marinēts gurķis  (50g/9,6 kcal)

  Sēņu zupa [A09] (450g/203,2 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize Formas [A07] (30g/63,4 kcal)

  Augļu ķīselis ar putukrējumu A [A07]

(140g/327,4 kcal)

  Vārīti kartupeļi  (450g/134,8 kcal)

  Stroganovs cūkgaļas A [A01, A07, A09]

(180g/275,4 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (350g/155,9

kcal)

  Marinēts gurķis  (75g/14,4 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

21,4 64,2 39,2 695,8 31,2 89,4 36,0 799,8 38,1 160,0 37,3 1115,9 11,6 81,1 31,7 657,1 26,3 86,7 25,7 686,1

Launags Launags Launags Launags Launags

  Rīsu-dārzeņu salāti [A03, A09, A10]

(275g/333,9 kcal)

  Kliju maize [A01] (30g/59,2 kcal)

  Kafijas dzēriens [A07] (195g/87,1 kcal)

  Kukurūzas biezputra [A07] (200g/202,5

kcal)

  Ievārījums A  (60g/114,3 kcal)

  Konfektes  (30g/65,2 kcal)

  Drumstalmaize pašceptā A [A01, A03,

A07] (198g/464,5 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Drumstalmaize pašceptā A [A01, A03,

A07] (200g/469,2 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

13,9 70,1 15,8 480,2 8,8 75,2 4,8 382,0 8,4 103,5 9,1 523,0 8,5 104,4 9,2 527,7

Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas

  Dārzeņu sautējums ar gaļu A [A09]

(500g/378,4 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Rīsi vārītie  (301g/259,5 kcal)

  Krējums 20% [A07] (35g/73,6 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Gulaša mērce A [A01, A07, A09]

(228g/281,6 kcal)

  Burkānu-kāpostu salāti A [A09]

(122g/133,8 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Vistas zupa ar dārzeņiem [A09]

(450g/240,6 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Plovs [A09] (350g/761,1 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize Formas [A07] (25g/52,8 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

23,8 71,2 24,9 605,6 27,1 115,8 38,1 912,6 21,2 27,6 19,1 367,1 36,0 118,8 35,5 935,5

Uzturvērtības kopā Uzturvērtības kopā

Sāls(g): 5,7000 ; Cukurs: 63,4000

Uzturvērtības kopā

Sāls(g): 4,1000 ; Cukurs: 64,0000

Uzturvērtības kopā

Sāls(g): 4,0000 ; Cukurs: 94,0000

Uzturvērtības kopā

Sāls(g): 9,0000 ; Cukurs: 110,6000



2. lapa

Pirmdiena 02.10.2023 Otrdiena 03.10.2023 Trešdiena 04.10.2023 Ceturtdiena 05.10.2023 Piektdiena 06.10.2023

Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal

Grupa: 5-9 klase

68,7 305,5 85,2 2264,0
Sāls(g): 5,7000 ; Cukurs: 63,4000
(50-103) (225-413) (67-107) (2000-2750)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-60)

Nav atbilstošu MK noteikumu

77,5 315,6 99,4 2458,8
Sāls(g): 4,1000 ; Cukurs: 64,0000
(50-103) (225-413) (67-107) (2000-2750)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-60)

Nav atbilstošu MK noteikumu

82,4 410,7 84,9 2717,6
Sāls(g): 4,0000 ; Cukurs: 94,0000
(50-103) (225-413) (67-107) (2000-2750)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-60)

Nav atbilstošu MK noteikumu

78,3 434,2 104,5 2982,0
Sāls(g): 9,0000 ; Cukurs: 110,6000
(50-103) (225-413) (67-107) (2000-2750)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-60)

Nav atbilstošu MK noteikumu

43,4 122,4 51,9 1130,3
Sāls(g): 3,6000 ; Cukurs: 23,7000
(50-103) (225-413) (67-107) (2000-2750)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-60)

Nav atbilstošu MK noteikumu

Grupa: Darbinieku ēdināšana

Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis

  Četrgraudu biezputra [A01, A07]

(400g/357,9 kcal)

  Ievārījums A  (60g/110,8 kcal)

  Cepumi auzu [A01, A03, A07] (100g/

kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Žāvētā desa  (60g/168,7 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(70g/209,0 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Svaigs tomāts  (100g/16,0 kcal)

  Mannas biezputra A [A01, A07]

(375g/224,7 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(70g/208,9 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Siers Holandes [A07] (50g/170,0 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(70g/208,9 kcal)

  Siers Holandes [A07] (50g/170,0 kcal)

  Tēja melnā ar cukuru un citronu 

(200g/28,4 kcal)

  Auzu pārslu biezputra [A01, A07]

(400g/326,4 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Ola vārīta [A03] (50g/70,6 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(60g/179,1 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Siers Holandes [A07] (50g/170,0 kcal)

10,9 108,3 6,0 527,2 12,6 42,0 26,2 452,2 20,7 131,8 26,8 850,2 27,4 122,8 35,8 921,8 19,3 35,7 29,0 478,2

Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas

  Soļanka ar gaļu A [A07, A09]

(500g/356,2 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Krējums 20% [A07] (70g/147,2 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (401g/178,7

kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Frikadeļu zupa A [A03, A09] (500g/282,6

kcal)

  Biezpiena putas [A07] (110g/273,4 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Makaroni ar malto gaļu A [A09]

(500g/616,0 kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Marinēts gurķis  (50g/9,6 kcal)

  Vafeļu krēms A [A01, A03, A07]

(80g/251,9 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Sēņu zupa [A09] (500g/225,9 kcal)

  Krējums 20% [A07] (60g/126,2 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Sulas dzēriens  (190g/75,5 kcal)

  Risotto [A09] (350g/513,1 kcal)

  Cepumi [A01, A03, A07] (100g/397,2

kcal)

  Vārīti kartupeļi  (500g/149,8 kcal)

  Stroganovs cūkgaļas A [A01, A07, A09]

(200g/306,0 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (401g/178,7

kcal)

  Marinēts gurķis  (100g/19,2 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

23,1 66,4 42,8 745,5 33,6 97,7 37,7 856,2 41,5 167,9 39,2 1177,7 44,7 190,9 55,3 1443,5 29,1 95,6 28,6 759,3

Launags Launags Launags Launags Launags

  Rīsu-dārzeņu salāti [A03, A09, A10]

(300g/364,1 kcal)

  Kliju maize [A01] (30g/59,2 kcal)

  Kafijas dzēriens [A07] (195g/87,1 kcal)

  Kukurūzas biezputra [A07] (200g/202,5

kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Konfektes  (30g/65,2 kcal)

  Drumstalmaize pašceptā A [A01, A03,

A07] (200g/469,2 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Saldējums [A01, A07] (125g/223,8 kcal)

  Ābols  (100g/48,0 kcal)

14,9 74,0 17,0 510,4 9,0 93,2 5,0 455,8 8,5 104,4 9,2 527,7 4,1 36,8 12,5 271,8

Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Dārzeņu sautējums ar gaļu A [A09]

(500g/378,4 kcal)

  Krējums 20% [A07] (35g/73,6 kcal)

  Rīsi vārītie  (301g/259,5 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Gulaša mērce A [A01, A07, A09]

(228g/281,6 kcal)

  Burkānu-kāpostu salāti A [A09]

(122g/133,8 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Vistas zupa ar dārzeņiem [A09]

(500g/267,3 kcal)

  Krējums 20% [A07] (35g/73,6 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Vārīti kartupeļi  (877g/262,5 kcal)

  Maltās gaļas mērce A [A01, A07, A09]

(200g/246,6 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Marinētu biešu salāti A  (150g/105,1

kcal)

22,8 62,6 25,6 573,9 24,8 105,5 30,8 796,8 23,3 29,4 21,5 404,3 25,0 116,6 22,7 778,3



3. lapa

Pirmdiena 02.10.2023 Otrdiena 03.10.2023 Trešdiena 04.10.2023 Ceturtdiena 05.10.2023 Piektdiena 06.10.2023

Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal

Grupa: Darbinieku ēdināšana

Uzturvērtības kopā

71,7 311,3 91,4 2357,0
Sāls(g): 6,2000 ; Cukurs: 65,3000
(75-125) (255-419) (110-130) (2270-2790)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (40-60)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

80,0 338,4 99,7 2561,0
Sāls(g): 4,3000 ; Cukurs: 69,0000
(75-125) (255-419) (110-130) (2270-2790)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (40-60)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

94,0 433,5 96,7 2959,9
Sāls(g): 4,6000 ; Cukurs: 95,6000
(75-125) (255-419) (110-130) (2270-2790)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (40-60)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

101,2 467,1 126,3 3415,4
Sāls(g): 8,9000 ; Cukurs: 46,1000
(75-125) (255-419) (110-130) (2270-2790)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (40-60)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

48,4 131,3 57,6 1237,5
Sāls(g): 4,1000 ; Cukurs: 25,0000
(75-125) (255-419) (110-130) (2270-2790)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (40-60)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Grupa: 1-4 klase

Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis Brokastis

  Četrgraudu biezputra [A01, A07]

(300g/268,4 kcal)

  Ievārījums A  (60g/110,8 kcal)

  Cepumi auzu [A01, A03, A07] (80g/ kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Žāvētā desa  (50g/140,6 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(50g/149,3 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Svaigs tomāts  (100g/16,0 kcal)

  Mannas biezputra A [A01, A07]

(300g/179,7 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(50g/149,3 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Siers Holandes [A07] (40g/136,0 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(50g/149,3 kcal)

  Siers Holandes [A07] (40g/136,0 kcal)

  Tēja melnā ar cukuru un citronu 

(200g/28,4 kcal)

  Četrgraudu biezputra [A01, A07]

(300g/268,4 kcal)

  Ievārījums A  (100g/188,1 kcal)

  Ola vārīta [A03] (50g/70,6 kcal)

  Siers Holandes [A07] (30g/102,0 kcal)

  Kviešu maize ar sviestu [A01, A07]

(50g/149,3 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

8,3 91,8 4,5 437,7 10,4 35,2 20,5 364,4 16,4 115,3 20,5 711,6 19,4 118,2 24,3 770,2 14,5 32,3 21,7 380,4

Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas Pusdienas

  Soļanka ar gaļu A [A07, A09]

(445g/317,0 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Krējums 20% [A07] (60g/126,2 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (401g/178,7

kcal)

  Frikadeļu zupa A [A03, A09] (433g/245,7

kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Biezpiena putas [A07] (105g/253,9 kcal)

  Makaroni ar malto gaļu A [A09]

(430g/529,6 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Marinēts gurķis  (50g/9,6 kcal)

  Sulas ķīselis A [A12] (183g/184,2 kcal)

  Vafeļu krēms A [A01, A03, A07]

(80g/251,9 kcal)

  Sēņu zupa [A09] (400g/180,5 kcal)

  Krējums 20% [A07] (25g/52,6 kcal)

  Maize Formas [A07] (30g/63,4 kcal)

  Augļu ķīselis ar putukrējumu A [A07]

(120g/280,5 kcal)

  Vārīti kartupeļi  (400g/119,8 kcal)

  Stroganovs cūkgaļas A [A01, A07, A09]

(160g/244,7 kcal)

  Kakao ķīselis ar pienu [A07] (401g/178,7

kcal)

  Marinēts gurķis  (75g/14,4 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

22,4 72,8 38,5 727,5 32,3 98,2 36,3 842,0 36,9 157,2 37,6 1101,8 10,3 72,1 27,4 577,0 23,9 77,6 23,6 621,0

Launags Launags Launags Launags Launags

  Rīsu-dārzeņu salāti [A03, A09, A10]

(250g/303,4 kcal)

  Kliju maize [A01] (30g/59,2 kcal)

  Kafijas dzēriens [A07] (195g/87,1 kcal)

  Kukurūzas biezputra [A07] (200g/202,5

kcal)

  Ievārījums A  (60g/114,3 kcal)

  Konfektes  (30g/65,2 kcal)

  Drumstalmaize pašceptā A [A01, A03,

A07] (198g/464,5 kcal)

  Tēja ar cukuru  (200g/28,1 kcal)

  Drumstalmaize pašceptā A [A01, A03,

A07] (200g/469,2 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

13,0 66,1 14,5 449,7 8,8 75,2 4,8 382,0 8,5 95,5 9,1 492,6 8,5 104,4 9,2 527,7

Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas Vakariņas

  Dārzeņu sautējums ar gaļu A [A09]

(400g/302,6 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize rudzu [A01] (50g/105,6 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Vārīti rīsi  (109g/155,7 kcal)

  Gulaša mērce A [A01, A07, A09]

(200g/247,0 kcal)

  Maize rudzu [A01] (40g/84,5 kcal)

  Burkānu-kāpostu salāti A [A09]

(122g/133,8 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

  Vistas zupa ar dārzeņiem [A09]

(400g/214,1 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize rudzu [A01] (30g/63,4 kcal)

  Plovs [A09] (300g/652,5 kcal)

  Krējums 20% [A07] (30g/63,1 kcal)

  Maize Formas [A07] (25g/52,8 kcal)

  Tēja augļu  (191g/58,5 kcal)

19,7 64,6 21,3 529,8 20,8 86,3 28,1 679,5 19,1 26,2 17,8 340,6 31,2 105,7 31,3 826,9



4. lapa

Pirmdiena 02.10.2023 Otrdiena 03.10.2023 Trešdiena 04.10.2023 Ceturtdiena 05.10.2023 Piektdiena 06.10.2023

Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal Olb. Ogļh. Tauki Kcal

Grupa: 1-4 klase

Uzturvērtības kopā

63,4 295,3 78,8 2144,7
Sāls(g): 5,1000 ; Cukurs: 61,5000

(35-80) (156-321) (46-83) (1720-1820)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-50)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

72,3 294,9 89,7 2267,9
Sāls(g): 3,3000 ; Cukurs: 64,0000

(35-80) (156-321) (46-83) (1720-1820)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-50)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

80,9 394,2 85,0 2646,6
Sāls(g): 4,0000 ; Cukurs: 85,9000

(35-80) (156-321) (46-83) (1720-1820)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-50)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

69,4 400,4 92,2 2701,8
Sāls(g): 8,0000 ; Cukurs: 104,4000

(35-80) (156-321) (46-83) (1720-1820)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-50)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Uzturvērtības kopā

38,4 109,9 45,3 1001,4
Sāls(g): 3,1000 ; Cukurs: 25,0000

(35-80) (156-321) (46-83) (1720-1820)

Sāls(g): (5-10) ; Cukurs(g): (30-50)

13.03.2012. MK noteikumi Nr.172

Sagatavoja: Galvenā pavāre A.Gutāne

Paraksts:___________________


