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XIII Latvijas Skolu jaunatnes dziesmu un deju svétku
dalibnieku édinasanas vadlinijas mitnes vietas

Ievads

Latvijas Skolu jaunatnes dziesmu un deju svétki (turpmak - Svétki) ir lielakais b&rnu un jaunieSu
dziesmu un deju notikums Latvija, kas norisinas kops 1960. gada un notiek reizi piecos gados.

ap 35 000 dalibnieku - koru un vokalo ansamblu dziedatajus, tautas un miisdienu deju dejotajus,
putéju orkestru un simfonisko orkestru muzikus, folkloras kopu un tautas miizikas ansamblu
dalibniekus, akordeonistus, kokl&tajus, jaunos maksliniekus, aktierus — dazadu maksliniecisko
kolekttvu dalibniekus no visas Latvijas, ka ar1 arvalstis dzivojoSos jauniesu kolektivus. Svetkus riko
Valsts izglitibas attistibas agenttira. Aptuveni 70% dalibnieku Riga Svétku laika apmetisies ap 70
dazadas izglitibas un profesionalas izglitibas iestades.

Vadlinijas

1. Svetku dalibnieku &dinaSana tiek izmantota Svétku &dinaSanas darba grupas izstradata un
saskanota vienota €dienkarte, kas paredz 3 €dienreizes diena - brokastis, pusdienas, vakarinas.
Edienkarte ar ieklauto produktu nosaukumiem, svaru un uzturvértibas aprékinu izstradata
devinam dienam, kur 1. diena tiek atkartota ari 10. diena. Tehnologiskas kartes €dienkartei
netiks pievienotas.

2. Svetku dalibniekiem, registréjoties svétkiem, blis iesp&jams izvEleties pamata vai vegetaro
edienkarti. Dalibniekam uzradot arsta zimi, tiks nemtas véra ar1 specialas dictas* - cukura
diabgta, celiakijas vai partikas alergiju gadijumos. Preciza informacija par dalibnieku skaitu
€dinatajam bis pieejama aptuveni menesi pirms Svétkiem, kad biis noslégusas atlases skates.

3. Edinataja galvena kontaktpersona ir konkrétas paSvaldibas koordinators, kas atbild par savas
pasSvaldibas dalibnieku uzturéSanos mitnes vieta Svetku laika.

4. Ligumu ar &dinataju slédz katra pasvaldiba individuali, savstarp&ji vienojoties par precizu
dalibnieku un &dienreizu skaitu katra no Svétku dienam.

5. Pakalpojuma sniedz€jam dalibnieku mitnes vietas atlauts mainit &dienkartes pa dienam,
saglabajot nemainigu attiecigas vienas dienas &dienkarti. Sada gadfjuma izmainas jasaskano ar
pasvaldibas koordinatoru un Svétku rikotajiem.

6. Edienu gatavo$ana izmantojamiem produktiem jaatbilst sekojoSiem kritérijiem:

6.1. Produkti nav genétiski modificéti, nesatur genétiski modific€tus organismus un
nesastav no tiem;

6.2. nesatur garSas pastiprinatajus, saldinatajus, krasvielas, konservantus,
aromatizatorus;

6.3. galu iegadajas atdzeséta veida;

6.4. galu maltas galas izstradajumiem samal &dinasanas bloka.



7. Uztura neieklau;:

10.

11.

12.

13.
14.

7.1. piena produktus, kuros kada piena sastavdala aizvietota ar citu sastavdalu;

7.2. produktus, kuru sastava ir dal&ji hidrogenéti augu tauki;

7.3. buljona un zupu koncentratus;

7.4. sausos kisela koncentratus;

7.5. atri pagatavojamas kartupelu biezputras (pusfabrikatus);

7.6. mehaniski atdalitu galu un produktus, kas gatavoti no tas;

7.7. zivis, selerijas.
Katra &dienreize papildus &dienkarté noraditajam dz€rienam tiek nodroSinats dzeramais
tidens ar vai bez piedevam (piem&ram, citrons, piparmétras u.tml.).
T&ju vai citu dzérienu pasniedz bez pievienota cukura. Cukuru pasniedz atseviski.
Ja brokastis pie biezputras pasniedz blend@tas svaigas ogas, tas atlauts izmantot bez termiskas
apstrades. Ja tiek izmantotas sald€tas ogas, tai skaita smutija, tad tas izmanto tikai pec
termiskas apstrades;
Svaigu (termiski neapstradatu) darzenu salatu sastavdalas (darzenus) var mainit pret
lidzvertigiem cita nosaukuma sezonaliem svaigiem darzeniem, atkariba no pieejamibas.
Pakalpojuma sniedz€jam janodroSina darzenu daudzveidiba.
Nemot véra dalibnieku vecuma atSkiribas (7-22 gadi), €dienu pasniegSana dalibnieku mitnes
vietas jaorganizg, laujot dalibniekam paSam porcionét &dienu, izveloties sev vélamo porcijas
izm@ru un &diena saturu. Prieksroka dodama &dinasanas organizacijai pasapkalposanas linijas
veida.
Pusdienas un vakarinas ieteicams piedavat vairakas piedevas un salatus, lai nodroSinatu izvéli.

Rekomendacijas par €dienkarté minétajam uzkodam:

14.1. Edienkarté minéta uzkoda - miltu konditorejas produkts, kuru iesp&jams gan
gatavot uz vietas, gan iegadaties gatavus. Rekomendéts izvéleties tadus, kuru
sastava ir pilngraudu milti, kuros cukura daudzums uz 100g produkta neparsniedz
15 gramus, ka ar sastava ir auglu piedevas — abolu, ogu utml. KvieSu miltu
konditorejas produkts biitu sekundara, mazak ve€lama izvéle. Konditorejas
izstradajumam jaatbilst MK 172. noteikumiem.

14.2. Uzkodas lidznemsSanai tiek izsniegtas péc brokastim un p&c pusdienam visam
kolektivam/grupai kopa. Uzkodas paredzetajiem konditorejas izstradajumiem
japaredz individuals, veélams, ilgtsp&jigs iepakojums lidznemsanai.

*Specialo dietu edienkartes tiks sagatavotas un pievienotas 2025. gada marta



PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kcal
g vielas ati
BROKASTIS
Auzu parslu biezputra 250 8.19 4.96 32.72 208.25
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34
Kr&jums, skabais 30 0.9 6 1.32 62.88
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 26.59 25.16 73.29 625.94
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Sautéti ciikgalas gabalini ar 60/90 17.82 14.24 6.81 226.66
darzeniem
Irdenie griki 200 7.13 1.52 68.97 318.06
Burkanu salati ar ziedkapostiem un 100 1.28 6.21 5.39 82.54
ellas mérci
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 30.80 23.01 103.18 742.98
2.UZKODA
Smalkmaizite ( bulcina) ar sieru 80 7.84 16.80 23.20 275.36
(60-80g) 1gb*
VAKARINAS
Siera mérce 120 8.82 16.77 9.74 225.18
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Tomati, svaigi 100 1.10 0.20 3.80 21.40
Kefira — ogu smiitijs 150 4.09 2.45 14.84 97.75
Musli vai graudaugu batonins (" /7- 20 1.27 2.13 12.88 75.72
25g) 1gb
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 29.74 24.98 124.33 841.13
KOPA DIENA 97.04 90.08 351.30 2604

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kecal
g vielas ati
BROKASTIS
Mannas biezputra 250 7.10 2.63 34.23 189.04
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 22.92 24.61 74.18 609.91
1.UZKODA
Auglis ( abols vai bumbieris vai persiks vai | 120 0.41 0.72 13.68 62.83
nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Vistas fileja saldskaba mércé 80/70 24.05 6.95 11.02 202.83
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Svaigu gurku salati ar ellu un 100 0.62 5.19 3.74 64.13
zalumiem
Maize, kliju vai graudu/ 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 41.55 20.99 109.37 792.58
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 40 2.38 9.60 20.80 179.14
VAKARINAS
Zupa Solanka ( “Majas” ) 350 14.17 14.84 16.62 252.68
Kr&jums, skabais 20 0.60 4.00 0.88 41.92
Biezpiena salda masa 100 13.53 5.95 11.91 155.27
Zemenu mérce 100 0.64 0.32 9.67 44.13
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 60 4.44 0.60 25.62 125.64
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 35.53 26.39 79.19 696.40
KOPA DIENA 102.79 82.31 YA 2341

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltu | Tauki | Oglhidr | Kecal
g my. ati
BROKASTIS
3/graudu parslu biezputra 250 7.70 3.72 32.23 193.21
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60
Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 23.96 24.33 70.95 598.63
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Vistas gala ar darzeniem kr&juma 150 13.56 17.16 4.24 225.60
merce
Variti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63
Redisu un burkanu salati ar ellu 100 0.27 5.05 3.20 59.34
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 25.26 23.91 104.75 735.28
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums™ 60 3.38 8.86 30 213.29
VAKARINAS
Maltas ciikgalas mérce ar darzeniem 150 14.55 15.38 7.39 226.18
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Gurki, mazsaliti / vai marinéti 50 0.20 0.05 3.75 16.25
Biezpiena sierin$ ( 38-45g) 38 4.45 9.31 9.92 141.25
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 27.13 25.82 73.43 634.68
KOPA DIENA 81.82 83.06 306.44 2301

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kecal
g vielas ati
BROKASTIS
Brokastu muslis ar Zavétiem augliem 25 3.03 2.03 14.30 87.53
Kukuriizas parslas 35 2.49 1.09 23.52 113.79
Piens 150 4.50 3.00 6.75 72.00
Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34
Kr&jums, skabais 30 0.9 6 1.32 62.88
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T@ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 28.44 26.30 81.09 674.82
1.UZKODA
Auglis ( abols vai bumbieris vai persiks vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83
nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Krasni cepts vistas galas giross 80 19.10 12.50 0.25 189.85
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Salda kréjuma mérce 30 0.91 3.73 2.78 48.32
Svaigu gurku salati ar dillém un ellu 100 0.61 4.20 1.82 47.55
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 02.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 30.36 21.73 65.04 577.15
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 80 5.20 9.60 42.40 276.80
VAKARINAS
Sautéta ciikgala 70/50 20.16 16.13 3.75 240.82
Variti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Jogurts, dzeramais ar auglu piedevu 150 4.80 2.25 18.00 111.45
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazdda) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 35.14 19.98 113.14 772.90
KOPA DIENA 99.56 78.32 315.35 2365

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kecal
g vielas ati
BROKASTIS
4/graudu parslu biezputra 250 7.25 3.46 32.61 190.55
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.70
T@ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 22.70 25.40 71.19 604.14
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Malta gala tomatu mércé 150 13.04 16.17 4.40 215.28
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Kapostu — burkanu salati ar ellu 100 1.28 5.19 5.00 71.81
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 30.58 25.01 100.29 748.58
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 40 1.92 6.00 16.40 127.28
VAKARINAS
Garsvielas marinéts, cepts vistas 90 23.94 15.57 0.28 237.02
Skinkitis
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Kr&juma — darzenu mérce 30 0.94 3.64 3.63 51.01
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Biezpiena sierin$ ( 38-45g) 38 4.45 9.31 9.92 141.25
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazdda) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 37.82 29.70 68.10 690.98
KOPA DIENA 95.10 86.24 283.27 2290

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kecal
g vielas ati
BROKASTIS
Pilngraudu auzu parslu biezputra 250 8.79 4.96 29.27 196.85
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijumu 20
Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60
Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 342
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.70
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 25.06 25.57 67.99 602.27
1.UZKODA
Auglis ( abols vai bumbieris vai persiks 120 0.41 0.72 13.68 62.83
vai nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Cepta cukgalas karbonades sk&le 80 21.41 7.82 2.02 164.08
Variti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63
Salda kréjuma mérce 50 1.52 6.21 4.64 80.54
Kapostu salati ar sv.gurki un ellu 100 1.24 5.19 4.11 68.12
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 35.60 20.93 108.08 763.08
2.UZKODA
Smalkmaizite ( bulcina) ar sieru ( 60-80g) 80 7.84 16.80 23.20 275.36
1gb*
VAKARINAS
Darzenu leco 150 3.00 4.32 7.66 81.47
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Cepumu — skaba kr&juma deserts 60 2.93 10.73 18.48 182.18
Ogu kiselis 100 0.82 0.14 16.81 71.72
Kefirs 150 4.80 3.00 6.75 73.02
Maize, kliju vai graudu/ 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 26.01 21.62 132.76 829.65
KOPA DIENA 94.90 85.64 345.71 2533

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr Kcal
g vielas ati
BROKASTIS
Risu vai risu parslu biezputra 250 6.13 2.52 37.97 199.06
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijumu 20
Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34
Kr&jums, skabais 30 0.9 6 1.32 62.88
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu/ 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 24.54 PN 78.54 616.75
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Sautéta marinétas c/g karbonades 80 24.28 9.87 0.38 187.48
skele
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Galas buljona mérce 50 0.54 6.85 2.38 73.36
Burkanu salati ar ellu 100 0.93 5.19 5.96 74.22
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 35.50 23.21 68.91 626.48
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums™ 60 3.38 8.86 30 213.29
VAKARINAS
Maltas galas zupa ar darzeniem 350 13.54 16.13 20.62 281.78
Krgjums, skabais 10 0.30 2.00 0.44 20.96
Biezpienmaize ( 100-120g) 100 11.90 6.70 32.50 237.90
Maize, rudzu 60 4.44 0.60 25.62 125.64
Maize, kliju vai graudu/ 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 32.96 26.25 93.37 741.58
KOPA DIENA 98.44 81.17 298.12 2317

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kcal
g vielas ati
BROKASTIS
Mannas biezputra 250 7.10 2.63 34.23 189.04
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijumu 20
Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60
Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 23.73 23.28 74.32 601.68
1.UZKODA
Auglis ( abols vai bumbieris vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83
persiks vai nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Vistas fileja ( skéle vai gabalini) 80 21.26 7.61 1.21 158.36
skaba kréjuma glazura
Varfti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63
Salda kréjuma - tomatu mérce 30 0.86 3.36 2.94 45.38
Kapostu salati ar zalumiem un ellas 100 1.36 5.20 4.84 71.58
merci
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 34.92 17.86 106.30 725.66
2.UZKODA
Pica ar sieru * (100-120g) | 100 20.00 11.00 27.00 287.00
Igb
VAKARINAS
Makaroni ar cikgalu un 300 28.74 19.17 66.70 554.31
darzeniem
Svaigu gurku salati ar dillém un 100 0.61 4.20 1.82 47.55
ellu
Musli vai graudaugu batonins 20 1.27 2.13 12.88 75.72
(17-25g) 1gb
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 33.40 26.33 95.59 752.89
KOPA DIENA 112.46 79.19 316.89 2430

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA PAMATA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidr | Kcal
g vielas ati
BROKASTIS
Brokastu muslis ar zavétiem 25 3.03 2.03 14.30 87.53
augliem
Kukuriizas parslas 35 2.49 1.09 23.52 113.79
Piens 150 4.50 3.00 6.75 72.00
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.70
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 25.12 28.00 77.74 663.44
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Garsvielas varita vistas fileja 80 23.84 1.91 1.71 119.41
Karija mérce 70 1.37 9.1 5.77 110.48
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Gurki, mazsaliti / vai marinéti 70 0.28 0.07 5.25 22.75
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 41.76 14.74 103.61 714.13
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 60 3.38 8.86 30 213.29
VAKARINAS
Plovs ar cukgalu 300 18.66 15.95 50.20 419.04
Tomati, svaigi 80 0.88 0.16 3.04 17.12
Jogurts, dzeramais ar auglu 150 4.80 2.25 18.00 111.45
piedevu
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Sviests 5 0.03 4.10 0.05 37.20
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 27.15 23.29 85.47 660.11
KOPA DIENA 99.49 75.02 324.12 2370

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas

BROKASTIS

Auzu parslu biezputra 250 8.19 4.96 32.72 208.25

Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46

vai ievarijums 20

Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34

Kr&jums, skabais 30 0.9 6 1.32 62.88

Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42

Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90

Maize, rudzu 40 2.96 0.340 17.08 83.76

T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51

Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 26.59 25.16 73.29 625.94

1.UZKODA

Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69

PUSDIENAS

Pupinas, darzenu un garSvielu 150 6.28 9.56 15.48 173.08

mercé

Irdenie griki 200 7.13 1.52 68.97 318.06

Burkanu salati ar ziedkapostiem un 100 1.28 6.21 5.39 82.54

ellas mérci

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90

Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82

Kefirs 100 3.20 2.00 4.50 48.80

Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 22.46 20.33 116.35 738.21

2.UZKODA

Smalkmaizite ( bulcina) ar sieru * 80 7.84 16.8 23.20 275.36

(60-80g) 1gb

VAKARINAS

Siera mérce 120 8.82 16.77 9.74 225.18

Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78

Tomati, svaigi 100 1.10 0.20 3.80 21.40

Kefira — ogu smiitijs 150 4.09 2.45 14.84 97.75

Musli vai graudaugu batonins (' /7- 20 1.27 2.13 12.88 75.72

25g) 1gb

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90

T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51

Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 29.74 24.98 124.33 841.13
KOPA DIENA 88.70 87.40 364.47 2599

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
Mannas biezputra 250 7.10 2.63 34.23 189.04
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 22.92 24.61 74.18 609.85
1.UZKODA
Auglis (‘abols vai bumbieris vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83
persiks vai nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Siera karbonade 60 13.26 19.59 8.65 263.95
Darzenu — Sampinjonu mérce 80 1.70 7.49 2.34 83.61
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Svaigu gurku salati ar ellu un 100 0.62 5.19 3.74 64.13
zalumiem
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 31.84 35.93 105.61 873.19
2.UZKODA
Rauga miklas piradzins ar SIERU* 40 3.92 9.60 11.60 148.48
(40-50g) 1gb
VAKARINAS
Zupa “Vegetara” Solanka ar pupinam 350 13.47 8.98 25.69 237.46
Kr&jums, skabais 15 0.45 3.00 0.66 31.44
Biezpiena salda masa 100 13.53 5.95 11.91 155.27
Zemenu mérce 100 0.64 0.32 9.67 44.13
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 60 4.44 0.60 25.62 125.64
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 35.30 19.68 87.74 669.25
KOPA DIENA 94.39 90.54 292.81 2364

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
3/graudu parslu biezputra 250 7.70 3.72 32.23 193.21
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60
Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 23.96 24.33 70.95 598.57
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Kabacu, tomatu un sviesta pupinu 200 3.24 9.72 5.72 123.33
sautéjums
Variti risi 220 7.54 0.73 82.83 368.09
Redisu un burkanu salati ar ellu 100 0.27 5.05 3.20 59.34
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Kefirs 150 4.80 3.00 6.75 73.02
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 20.41 19.54 120.42 739.18
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 60 3.38 8.86 30.00 213.29
VAKARINAS
Griléti ( cepti) darzeni ar séném 200 540 9.80 9.54 147.97
un sieru ( puscietais) 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Gurki, mazsaliti / vai marinéti 50 0.20 0.05 3.75 16.25
Biezpiena sierin$ ( 38-45g) 38 4.45 9.31 9.92 141.25
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 24.88 28.95 75.58 662.37
KOPA DIENA 74.72 81.81 324.25 2332

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
Brokastu muslis ar Zavétiem augliem 25 3.03 2.03 14.30 87.53
Kukuriizas parslas 35 2.49 1.09 23.52 113.79
Piens 150 4.50 3.00 6.75 72.00
Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34
Kr&jums, skabais 30 0.9 6 1.32 62.88
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 28.44 26.30 81.09 674.82
1.UZKODA
Auglis (‘abols vai bumbieris vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83
persiks vai nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Cukini-tomatu sautgjums ar burkaniem 220 7.06 13.00 21.26 230.29
un turku zirniem
Kartupeli, variti 250 5.16 0.26 38.18 175.70
Svaigu gurku salati ar dillém un ellu 100 0.61 4.20 1.82 47.55
Maize, kliju/graudu/vai kvieSu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 2.22 0.30 12.81 62.82
Kefirs 150 4.80 3.00 6.75 73.02
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 22.21 21.50 90.03 642.26
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums*
80 5.20 9.60 42.40 276.80
VAKARINAS
Darzenu saut&jums ar pérlu gribam 400 9.96 10.42 65.13 394.12
Kr&jums, skabais 30 0.90 6.00 1.32 62.88
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Jogurts, dzeramais ar auglu piedevu 200 6.40 3.00 24.00 148.60
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 20.59 20.35 106.53 691.61
KOPA DIENA 76.85 78.47 333.73 2349

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
4/graudu parslu biezputra 250 7.25 3.46 32.61 190.55
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijums 20
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 22.70 25.40 71.19 604.14
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Turku zirpu un tomatu sautgjums 200 8.64 11.10 27.99 246.44
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Kapostu — burkanu salati ar ellu 100 1.28 5.19 5.00 71.81
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 26.18 19.95 123.88 779.75
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 40 1.92 6.00 16.40 127.28
VAKARINAS
Darzenu sautgjums ar lécam 400 23.96 9.34 48.46 373.70
Kr&jums, skabais 20 0.60 4.00 0.88 41.92
Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70
Biezpiena sierin$ ( 38-45g) 38 4.45 9.31 9.92 141.25
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 32.33 23.58 75.35 642.88
KOPA DIENA 85.21 75.05 314.12 2273

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
Pilngraudu auzu parslu biezputra 250 8.79 4.96 29.27 196.85
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijumu 20
Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60
Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 25.05 25.57 67.99 602.27
1.UZKODA
Auglis (‘abols vai bumbieris vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83
persiks vai nektarins) 1gb
PUSDIENAS
Kvinoja ar sarkanajam pupinam, 150 7.77 12.57 26.35 249.63
kukuriizu un tomatiem
Variti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63
Kapostu salati ar sv.gurki un ellu 100 1.24 5.19 4.11 68.12
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 20.44 19.47 127.78 768.09
2.UZKODA
Smalkmaizite ( bulcina) ar sieru* 80 7.84 16.80 23.20 275.36
(60-80g) 1gb
VAKARINAS
Darzenu leco 150 3.00 4.32 7.66 81.47
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Cepumu — skaba kr&juma deserts 60 2.93 10.73 18.48 182.18
Ogu kiselis 100 0.82 0.14 16.81 71.72
Kefirs 150 4.80 3.00 6.75 73.02
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 26.01 21.62 132.76 829.65
KOPA DIENA 79.74 84.18 365.41 | 2538.21

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas
BROKASTIS
Risu vai 11su parslu biezputra 250 6.13 2.52 37.97 199.06
Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46
vai ievarijumu 20
Biezpiens 70 11.20 6.30 1.96 109.34
Kr&jums, skabais 30 0.90 6.00 1.32 62.88
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.40 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 24.53 PN 78.54 616.69
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Lécu, kvinojas un darzenu sautéjums 220 12.94 14.84 36.80 332.50
Kartupeli, variti 200 4.13 0.21 30.55 140.56
Burkanu salati ar ellu 100 0.93 5.19 5.96 74.22
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 22.58 21.27 95.31 663.00
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 60 3.38 8.86 30.00 213.29
VAKARINAS
Darzenu — siera zupa 350 9.73 15.93 16.65 248.94
Biezpienmaize ( 100-120g) 100 11.90 6.70 32.50 237.90
Maize, rudzu 60 4.44 0.60 25.62 125.64
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 28.85 24.06 88.96 687.79
KOPA DIENA 81.42 77.05 320.11 2300

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidrati | Kcal
g vielas

BROKASTIS

Mannas biezputra 250 7.10 2.63 34.23 189.04

Blenderétas ogas ar cukuru 30 0.34 0.05 541 23.46

vai ievarijumu 20

Varita ola 50 6.45 5.60 0.35 77.60

Siers, kausétais 30 3.51 7.11 1.08 82.35

Tomati, svaigi 50 0.55 0.10 1.90 10.70

Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90

Maize, rudzu 40 2.96 0.340 17.08 83.76

T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51

Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 23.73 23.28 74.32 601.74

1.UZKODA

Auglis (‘abols vai bumbieris vai 120 0.41 0.72 13.68 62.83

persiks vai nektarins) 1gb

PUSDIENAS

Turku zirpu un darzenu saté 220 7.06 13.00 21.26 230.29

Varfti risi 200 6.85 0.67 75.30 334.63

Kapostu salati ar zalumiem un ellas 100 1.36 5.20 4.84 71.58

meérci

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90

Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82

Kefirs 150 4.80 3.00 6.75 73.02

Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 24.65 2291 130.16 82541

2.UZKODA

Pica ar sieru * (100-120g) 1gb 100 20.00 11.00 27.00 287.00

VAKARINAS

Makaroni ar ceptiem darzeniem 350 16.33 9.27 87.65 499.36

Svaigu gurku salati ar dillém un ellu 100 0.61 4.20 1.82 47.55

Musli vai graudaugu batonins 20 1.27 2.13 12.88 75.72

(17-25g) 1gb

Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90

T€ja (dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51

Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 20.98 16.43 116.53 697.94
KOPA DIENA 89.77 74.34 361.69 2475

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




PLANOTA VEGETARA EDIENKARTE

Ediena nosaukums Svars | Olbaltum | Tauki | Oglhidrati| Kcal
g vielas
BROKASTIS
Brokastu muslis ar Zavétiem augliem 25 3.03 2.03 14.30 87.53
Kukuriizas parslas 35 2.49 1.09 23.52 113.79
Piens 150 4.50 3.00 6.75 72.00
Siers, puscietais 30 6.90 8.70 0.00 105.90
Krémsiers 30 2.25 5.34 1.29 62.22
Gurki, svaigi 30 0.18 0.06 0.54 3.42
Sviests 8 0.05 6.56 0.07 59.52
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.2 52.90
Maize, rudzu 40 2.96 0.34 17.08 83.76
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Brokastis kopa 25.12 28.00 77.74 663.44
1.UZKODA
Auglis ( banans) 1gb 130 2.08 0.13 27.30 118.69
PUSDIENAS
Paksaugu karijs 150 10.62 12.84 27.35 267.45
Makaroni, variti 200 11.69 2.62 68.88 345.78
Gurki, mazsaliti / vai marinéti 70 0.28 0.07 5.25 22.75
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Maize, rudzu 30 222 0.30 12.81 62.82
Dzeramais iidens 200 0 0 0 0
Pusdienas kopa 27.17 16.56 123.49 751.70
2.UZKODA
Konditorejas izstradajums* 60 3.38 8.86 30 213.29
VAKARINAS
Darzenu plovs 350 10.28 7.63 78.29 422.93
Tomati, svaigi 80 0.88 0.16 3.04 17.12
Jogurts, dzeramais ar auglu piedevu 220 7.04 3.30 26.40 163.46
Maize, kliju vai graudu 20 2.36 0.74 9.20 52.90
Sviests 10 0.06 8.20 0.09 74.40
T&ja ( dazada) 200 0.42 0.09 0.01 2.51
Cukurs 5 0 0 4.98 19.90
Vakarinas kopa 20.62 20.03 117.02 730.81
KOPA DIENA 78.38 73.58 375.55 2478

* - skat. vadliniju 14.1. punktu




