


2.pielikums

ĒDIENKARTES UN TEHNOLOĢISKĀS KARTES

ĒDIENKARTE

 Vienas dienas ēdienkarte viena izglītojamā ēdināšanai: izglītojamie no 1. līdz 4. klasei; 1-20 dienas
1. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	1.1
	Gurķu zupa ar putraimiem un krējumu
	200/10
	3,552
	5,557
	16,874
	131,717

	1.2/1.3
	Viltotais zaķis ar kartupeļu biezeni
	60/150
	16,656
	18,312
	25,628
	333,944

	1.4
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu
	40
	0,468
	2,034
	4,588
	38,530

	1.5
	Rudzu maize
	35
	0,153
	0,240
	13,838
	58,259

	1.6
	Multivitamīnu sulas dzēriens
	200
	0,306
	0,480
	15,700
	68,344

	1.7
	Auglis (banāns)
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Kopā
	
	22,335
	26,703
	93,428
	703,514

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


2. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	2.1/2.2/2.3
	Cepta zivs fileja ar piena mērci un vārītiem kartupeļiem
	60/50/200
	17,684
	11,206
	40,100
	331,987

	2.4
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu
	60
	0,779
	2,513
	2,455
	35,554

	2.5/2.6
	Žāvētu augļu ķīselis ar biezpiena desertu
	120/75
	7,359
	14,815
	47,840
	354,126

	2.7
	Auglis (mandarīns )
	50
	0,40
	0,15
	4,05
	19,15

	2.8
	Dzēriens ar citronu un medu
	200
	0,100
	0,060
	5,952
	24,750

	2.9
	Rudzu maize
	18
	0,076
	0,120
	6,919
	29,129

	Kopā
	
	26,398
	28,864
	107,316
	794,696

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


3. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr,___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ,

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Siera - dārzeņu zupa
	250
	7,89
	10,25
	14,86
	183,23

	3.2
	Vistas gaļas plovs
	200
	13,279
	13,914
	41,031
	342,476

	3.3
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,72

	3.4
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	3.5
	Zemeņu kompots
	200
	0,040
	0,000
	12,424
	49,856

	3.6
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	25,342
	27,776
	96,879
	738,992

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


4. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	4.1/4.2/4.3
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	70/50/100
	15,271
	16,880
	39,159
	369,641

	4.4
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964

	4.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	4.6
	Apelsīnu ķīselis ar pienu
	150/150
	5,097
	3,927
	33,600
	190,131

	4.7
	Ābolu – dzērveņu dzēriens
	200
	0,04
	0,04
	13,552
	54,728

	4.8
	Auglis (ābols)
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,040

	Kopā
	
	23,554
	26,623
	109,404
	771,224

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


5. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	5.1/5.2/5.3
	Cūkgaļas kotlete piena mērcē ar vārītiem griķiem
	70/50/100
	18,964
	18,418
	45,268
	422,693

	5.4
	Burkānu - redīsu salāti ar eļļu 
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454

	5.5
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	120/65
	2,815
	6,077
	27,378
	175,460

	5.6
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	5.7
	Citronu dzēriens
	200
	0,186
	0,16
	6,989
	30,14

	Kopā
	
	24,78
	28,728
	96,664
	744,467

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


1.– 4. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

1-5 dienām

	Produktu nosaukums
	1.diena
	2.diena
	3.diena
	4.diena
	5.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	72,8
	60
	50
	60
	49
	291,8
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	184,3
	200
	75
	0
	0
	459,3
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	35
	73,8
	6,3
	192
	122
	429,1
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	31,2
	25
	0
	0
	56,2
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	77,7
	68,8
	102,2
	57
	26,1
	331,8
	500g nedēļā

	Augļi
	50
	36
	174
	192,5
	120
	572,5
	

	Cukurs
	7
	16
	8,5
	20
	16,7
	72,3
	20 g pusdienās

	Sāls 
	0,9
	0,74
	0,75
	0,54
	1
	3,9
	Līdz 0,4 g/100 g


6. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	6.1
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums 
	250/17
	14,479
	23,094
	25,132
	366,286

	6.2
	Svaigu gurķu - tomātu salāti ar krējumu 
	70
	0,620
	1,491
	2,069
	24,177

	6.3
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu
	100/120
	4,886
	3,376
	31,376
	175,432

	6.4
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	6.5
	Karkadē dzēriens
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675

	6.6
	Auglis (banāns)
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Kopā
	
	23,385
	28,386
	103,882
	764,54

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


7. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	7.1
	Zivju zupa
	200
	3,801
	2,373
	12,290
	85,722

	7.2
	Makaronu sacepums ar krējumu
	180/26
	16,845
	18,549
	54,495
	452,305

	7.3
	Burkānu salāti ar rozīnēm
	60
	0,758
	3,081
	12,667
	81,411

	7.4
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	7.5
	Kefīrs, 2 %
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	7.6
	Auglis (ābols)
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000

	Kopā
	
	28,839
	28,223
	106,317
	794,758

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


8. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	8.1/8.2
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem un makaroniem
	30/30/100
	13,982
	14,714
	31,493
	314,320

	8.3
	Biešu un marinētu gurķu salāti
	50
	0,635
	2,721
	4,470
	44,905

	8.4
	Biezpiena krēms ar ievārījumu
	100/16
	5,72
	11,48
	23,83
	223,15

	8.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	8.6
	Sarkano jāņogu dzēriens
	200
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400

	8.7
	Auglis (apelsīns)
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Kopā
	
	23,572
	29,535
	94,608
	740,295

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


9. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	9.1
	Vistas gaļas zupa ar krējumu
	250/13
	6,106
	5,347
	16,97
	140,412

	9.2/9.3
	Tefteļi mērcē ar kartupeļu - spinātu biezeni
	80/150
	14,153
	22,57125
	29,023
	375,833

	9.4
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu
	50
	0,584
	0,320
	2,549
	15,406

	9.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	9.6
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,133
	0,000
	24,114
	96,989

	9.7
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	23,631
	29,04825
	99,321
	753,350

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


10. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	10.1
	Biešu zupa ar krējumu
	250/4,2/13
	4,110
	7,929
	19,803
	167,009

	10.2/10.3
	Cepta vistas fileja ar kartupeļu-burkānu biezeni
	65/200
	16,764
	16,272
	31,962
	341,346

	10.4
	Ķīnas kāpostu un svaigu gurķu salāti
	60
	1,533
	3,303
	3,201
	48,652

	10.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	10.6
	Apelsīnu sulas dzēriens
	200
	0,531
	0,130
	20,119
	83,770

	10.7
	Auglis (banāns)
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Kopā
	
	26,273
	28,134
	106,2
	783,217

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


1.– 4. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172
6-10 dienām

	Produktu nosaukums
	6.diena
	7.diena
	8.diena
	9.diena
	10.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	68
	12
	30
	69
	50,2
	229,2
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	153
	72
	0
	198
	191
	614
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	200
	200,7
	0
	30
	42,9
	473,6
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	42,9
	30
	0
	0
	72,9
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	192
	20
	74,7
	95,5
	192
	574,2
	500g nedēļā

	Augļi
	15
	50
	100
	130
	80
	375
	

	Cukurs
	17,5
	4,5
	13,5
	9,3
	1,8
	59,6
	20 g pusdienās

	Sāls 
	0,39
	0,56
	0,35
	1,6
	0,97
	4,31
	Līdz 0,4 g/100 g


11. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	11.1
	Sakņu zupa ar krējumu
	160/4
	3,228
	5,422
	10,806
	104,939

	11.2/11.3
	Gulaša mērce ar vārītiem griķiem
	70/130
	20,543
	22,286
	44,978
	462,655

	11.4
	Svaigu burkānu – ziedkāpostu salāti ar eļļu
	50
	0,718
	2,564
	4,989
	45,900

	11.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72

	11.6
	Citronu dzēriens
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516

	Kopā
	
	26,804
	30,752
	93,687
	758,73

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


12. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	12.1
	Frikadeļu zupa ar cūkgaļas frikadelēm un krējumu
	200/24/8
	8,575
	9,098
	17,569
	186,458

	12.2
	Vārīti makaroni ar sieru
	150/35
	15,271
	14,308
	42,637
	360,398

	12.3
	Svaigu kāpostu-burkānu salāti ar eļļu
	50
	0,643
	2,160
	3,297
	35,192

	12.4
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	12.5
	Karkadē dzēriens
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675

	12.6
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	27,209
	26,301
	104,358
	762,963

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


13. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	13.1
	Vistu aknu un grūbu kotletes
	90
	12,829
	17,213
	18,368
	279,7

	13.2
	Kartupeļu biezenis
	150
	3,283
	3,563
	20,498
	127,180

	13.3
	Gurķu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,391
	2,138
	1,249
	25,789

	13.4
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72

	13.5
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu
	100/150
	5,623
	3,883
	29,764
	176,497

	13.6
	Auglis (banāns)
	70
	1,05
	0,07
	14,7
	63,63

	Kopā
	
	25,311
	27,287
	98,929
	742,516

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


14. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	14.1
	Zivju zupa ar dārzeņiem
	200
	4,772
	2,971
	15,397
	107,400

	14.2
	Cūkgaļas plovs
	200
	14,580
	18,012
	47,200
	409,228

	14.3
	Vitamīnu salāti
	50
	0,559
	2,576
	3,168
	38,088

	14.4
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	14.5
	Jogurts, 1,6%
	200
	7,200
	3,200
	9,000
	93,600

	Kopā
	
	28,911
	27,089
	90,785
	722,556

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


15. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	15.1
	Skābeņu zupa ar olu un krējumu
	250/4/8
	4,467
	7,606
	18,046
	158,511

	15.2/15.3
	Cūkgaļas kotlete ar biezpienu un kartupeļu biezeni
	65/150
	14,898
	17,322
	33,513
	349,531

	15.4
	Lapu – tomātu salāti ar eļļu 
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822

	15.5
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,350
	69,720

	15.6
	Vīnogu dzēriens
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	15.7
	Auglis (žāvētas aprikozes)
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280

	Kopā
	
	24,266
	28,434
	107,555
	783,184

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


1.– 4. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

11-15 dienām

	Produktu nosaukums
	11.diena
	12.diena
	13.diena
	14.diena
	15.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	52,4
	32
	50
	71
	32
	237,4
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	48
	104
	175
	90
	104
	521
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	19
	8
	184,8
	150
	8
	369,8
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	35
	0
	0
	15
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	131,3
	69,1
	57,5
	72,3
	71,5
	401,7
	500g nedēļā

	Augļi
	0
	130
	70
	57
	130
	387
	

	Cukurs
	20
	13,3
	13
	19
	13,3
	78,6
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,2
	0,95
	0,82
	0,9
	0,95
	4,82
	Līdz 0,4 g/100 g


16. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	16.1
	Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem un siera omleti
	250/15
	5,967
	6,217
	12,157
	128,437

	16.2
	„Slinkie” kāpostu tīteņi ar gaļu un krējumu
	250/25
	13,363
	20,606
	40,142
	399,469

	16.3
	Tomāti, svaigi
	50
	0,55
	0,1
	1,9
	10,7

	16.4
	Auglis (apelsīni)
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	16.5
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	16.6
	Kefīrs, 2%
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	Kopā
	
	28,13
	30,953
	90,019
	751,156

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


17. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	17.1
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu
	250/20
	3,800
	10,185
	22,845
	198,245

	17.2
	Zivju kotlete
	85
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470

	17.3/17.4
	Vārīti kartupeļi ar piena mērci
	200/50
	5,262
	2,542
	34,633
	182,454

	17.5
	Burkānu – apelsīnu salāti
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,778

	17.6
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,350
	69,720

	17.7
	Rabarberu-ābolu kompots
	200
	0,26
	0,19
	12,36
	52,19

	17.8
	Auglis (ābols)
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000

	Kopā
	
	26,883
	26,531
	107,889
	777,857

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


18. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	18.1
	Gurķu zupa ar frikadelēm un krējumu
	200/20/4
	6,327
	9,249
	17,694
	179,184

	18.2
	Makaroni ar gaļu un dārzeņiem
	200
	10,775
	11,397
	37,516
	295,735

	18.3
	Ābolu un biešu salāti
	50
	0,360
	1,255
	8,388
	46,287

	18.4
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	18.5
	Kefīrs 2%
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	18.6
	Burkāns
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	18.7
	Auglis (banāns)
	70
	1,05
	0,07
	14,7
	63,63

	Kopā
	
	26,062
	25,751
	105,568
	758,136

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


19. diena
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	19.1
	Veģetārā pupiņu zupa ar krējumu
	200/8
	6,647
	5,767
	19,602
	156,900

	19.2/19.3
	Cūkgaļas karbonāde ar dārzeņu ragu
	50/250
	16,566
	19,165
	24,076
	335,055

	19.4
	Ķīnas kāpostu salāti ar kukurūzu
	50
	1,903
	3,025
	2,018
	42,905

	19.5
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	19.6
	Ābolu-ķiršu dzēriens
	200
	0,08
	0,0
	20,54
	82,48

	19.7
	Auglis (arbūzs)
	150
	1,05
	0,3
	13,2
	59,7

	Kopā
	
	28,046
	28,587
	95,456
	751,28

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


20. diena

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	20.1/20.2
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	47/33/150
	12,575
	16,915
	29,199
	319,331

	20.3
	Burkānu - redīsu salāti ar krējumu
	100
	1,328
	2,588
	5,666
	51,268

	20.4/20.5
	Biezpiena masa ar rozīnēm un sulas mērci
	80/100
	7,965
	7,928
	30,353
	224,546

	20.6
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,350
	69,720

	20.7
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	24,523
	28,241
	91,918
	719,855

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	18-30
	24-31
	88 - 110
	700- 800


1.– 4. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172
16-20 dienām

	Produktu nosaukums
	16.diena
	17.diena
	18.diena
	19.diena
	20.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	51,7
	70
	47,8
	50
	47
	266,5
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	50
	306,7
	60
	120
	155
	691,7
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	195,5
	45
	174
	8
	10
	432,5
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	5
	0
	0
	0
	45
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	290,2
	132,5
	144,2
	207,5
	108
	882,4
	500g nedēļā

	Augļi
	150
	120
	30
	150
	130
	580
	

	Cukurs
	0
	10,5
	5,5
	10
	20
	46
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,55
	0,65
	0,9
	0,9
	0,7
	4,7
	Līdz 0,4 g/100 g


ĒDIENKARTE 

Vienas dienas ēdienkarte viena izglītojamā ēdināšanai: izglītojamie no 5. līdz 12. klasei
1. diena I piedāvājums (a)

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	1.1a
	Gurķu zupa ar putraimiem un krējumu
	300/15
	5,328
	8,336
	25,311
	197,576

	1.2a/1.3a
	Viltotais zaķis ar kartupeļu biezeni
	70/200
	17,750
	19,499
	32,459
	376,325

	1.4a
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu
	60
	1,170
	5,085
	11,470
	57,795

	1.5a
	Rudzu maize 
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	1.6a
	Multivitamīnu sulas dzēriens
	200
	0,306
	0,48
	15,7
	68,344

	1.7a
	Auglis (ābols)
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Kopā
	
	29,224
	35,04
	123,44
	887,48

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


1. diena II piedāvājums (b)

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas

	1.1b
	Frikadeļu zupa
	200/20
	6,645
	3,138
	12,861
	106,268

	1.2b/1.3b
	"Slinkie" kāpostu tīteņi ar gaļu, krējumu un vārītiem kartupeļiem
	170/30/150
	14,682
	23,660
	53,360
	485,109

	1.4b
	Tomāti, svaigi
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	1.5b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	1.6b
	Kefīrs, 2%
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	1.7b
	Auglis (ābols) svaigs / plūmes žāvētas
	90/35
	1,165
	0,930
	25,410
	114,670

	Kopā
	
	33,312
	32,668
	131,231
	952,187

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


2. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	2.1a/2.2a/2.3a
	Cepta zivs fileja ar piena mērci un vārītiem kartupeļiem
	60/70/180
	17,966
	12,610
	31,321
	310,640

	2.4a
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu
	60
	0,779
	2,513
	2,455
	35,554

	2.5a/2.6a
	Žāvētu augļu ķīselis ar biezpiena desertu
	120/75
	7,359
	14,815
	47,840
	354,126

	2.7a
	Rudzu maize 
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	2.8a
	Upeņu morss
	200
	0,400
	0,000
	16,292
	66,768

	Kopā
	
	30,774
	30,778
	126,608
	906,528

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


2. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	2.1b
	Kartupeļu un zaļo zirnīšu zupa
	250
	3,975
	4,303
	14,844
	114,003

	2.2b/2.3b/2.4b
	Cepta vistas fileja ar vārītiem griķiem un saldā krējuma mērci
	60/160/50
	23,258
	21,881
	55,110
	510,397

	2.5b
	Burkānu salāti
	50
	0,605
	3,044
	3,847
	45,198

	2.6b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	2.7b
	Citronu dzēriens 
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516

	2.8b
	Auglis (ābols)
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Kopā
	
	32,608
	30,768
	128,905
	922,954

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


3. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	3.1a
	Siera - dārzeņu zupa
	250
	7,819
	10,26
	14,72
	182,49

	3.2a
	Vistas gaļas plovs
	250
	16,600
	17,393
	51,289
	428,095

	3.3a
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,720

	3.4a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	3.5a
	Zemeņu kompots
	220
	0,044
	0,000
	13,666
	54,842

	3.6a
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	30,731
	31,685
	122,624
	898,577

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


3. diena II piedāvājums 

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	3.2b/3.1b
	Vārīti kartupeļi ar maltās gaļas mērci
	200/60/60
	20,291
	25,201
	35,295
	449,158

	3.3b
	Svaigu kāpostu salāti ar paprika
	100
	1,28
	1,48
	4,876
	37,944

	3.4b
	Ābolu uzpūtenis ar pienu
	100/180
	6,539
	4,950
	40,143
	231,278

	3.5b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	3.6b
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	3.7b
	Melone
	60
	0,360
	0,000
	5,460
	23,280

	Kopā
	
	30,735
	32,051
	114,519
	869,62

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


4. diena I piedāvājums 

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	4.1a/4.2a
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un rīsiem
	70/80/150
	17,431
	24,134
	56,726
	513,836

	4.3a
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964

	4.4a
	Apelsīnu ķīselis ar pienu
	150/150
	5,097
	3,927
	33,600
	190,131

	4.5a
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	4.6a
	Ābolu – dzērveņu dzēriens
	200
	0,04
	0,04
	13,552
	54,728

	4.7a
	Kālis
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020

	Kopā
	
	27,054
	33,697
	130,941
	935,399

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


4. diena II piedāvājums 

	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	4.1b
	Biešu zupa ar krējumu
	300/8
	5,098
	8,403
	16,063
	160,267

	4.2b
	Kartupeļu - biezpiena plācenīši ar  krējumu
	200/30
	18,288
	20,735
	44,359
	437,206

	4.3b
	Skābētu kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu
	50
	0,849
	2,498
	1,242
	30,848

	4.4b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	4.5b
	Jāņogu kompots
	200
	0,400
	0,133
	21,500
	88,800

	4.6b
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	29,425
	32,999
	124,214
	911,551

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	5.1a/5.2a/5.3a
	Cūkgaļas kotlete piena mērcē ar vārītiem griķiem
	70/70/150
	22,416
	20,138
	61,672
	517,593

	5.4a
	Burkānu - redīsu salāti ar eļļu 
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454

	5.5a
	Svaigu augļu deserts ar jogurtu
	120/80
	3,377
	7,292
	32,855
	210,552

	5.6a
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	5.7a
	Citronu dzēriens
	200
	0,186
	0,16
	6,989
	30,139

	Kopā
	
	28,794
	31,663
	118,545
	874,458

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	5.1b
	Borščs ar kartupeļiem un krējumu
	250/10
	2,365
	7,643
	17,253
	147,253

	5.2b
	Makaroni ar gaļu, dārzeņiem un papriku
	250
	20,351
	18,100
	40,466
	406,164

	5.3b
	Burkānu- svaigu gurķu salāti ar eļļu
	50
	0,459
	2,542
	5,138
	45,264

	5.4b
	Saldskābmaize
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500

	5.5b
	Jogurts, 1,6%
	130
	4,030
	2,080
	16,380
	100,360

	5.6b
	Auglis (banāns)
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Kopā
	
	32,005
	31,105
	128,077
	920,261

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. – 12. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

I piedāvājums 1-5 dienām

	Produktu nosaukums
	1.diena
	2.diena
	3.diena
	4.diena
	5.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	8,2
	60
	62,5
	70
	0
	200,7
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	264
	180
	75
	0
	0
	519
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	46
	189
	6,3
	192
	52,3
	485,6
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	
	31,2
	25
	
	
	56,2
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	71,7
	54,6
	113,9
	187
	62
	489,2
	500g nedēļā

	Augļi
	130
	0
	174
	82,5
	120
	506,5
	

	Cukurs
	8
	19,8
	10,5
	20
	20
	78,3
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,2
	0,89
	0,875
	0,81
	1,035
	4,81
	Līdz 0,4 g/100 g


II piedāvājums 1-5 dienām

	Produktu nosaukums
	1.diena
	2.diena
	3.diena
	4.diena
	5.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	62,8
	57,3
	84
	15
	75
	294,1
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	220
	69
	206
	164
	32,5
	691,5
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	230
	15
	201,6
	38
	140
	624,6
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	0
	0
	55,6
	0
	55,6
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	185,6
	91,3
	126,7
	156
	250,5
	810,1
	500g nedēļā


	Augļi
	90
	80
	120
	0
	80
	370
	

	Cukurs
	0
	18,5
	19,5
	19,2
	6,75
	63,95
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,24
	1,17
	0,70
	0,65
	0,70
	4,46
	Līdz 0,4 g/100 g


6. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	6.1a
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums
	300/20
	17,374
	27,712
	30,159
	439,542

	6.2a
	Svaigu gurķu - tomātu salāti ar eļļu
	100
	0,886
	2,130
	2,956
	34,538

	6.3a
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu
	150/180
	7,329
	5,064
	47,064
	263,148

	6.4a
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	6.5a
	Karkadē dzēriens
	200
	0,400
	0,015
	12,485
	51,675

	Kopā
	
	27,789
	35,251
	108,684
	863,153

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


6. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	6.1b
	Pupiņu zupa ar skābu krējumu
	200/5
	8,571
	7,827
	25,985
	208,670

	6.2b
	Aknu plācenīši
	100
	14,153
	15,763
	13,372
	251,963

	6.3b
	Kartupeļu biezenis
	150
	3,283
	3,564
	20,497
	127,193

	6.4b
	Biešu salāti ar ķiploku un eļļu
	50
	0,715
	3,542
	4,666
	53,400

	6.5b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	6.6b
	Zemeņu sulas dzēriens
	220
	0,257
	0,000
	28,906
	116,649

	6.7b
	Burkāns
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	30,414
	31,216
	114,941
	862,495

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


7. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	7.1a
	Zivju zupa
	250
	5,939
	3,708
	19,204
	133,940

	7.2a
	Makaronu sacepums ar krējumu
	210/30
	19,653
	21,641
	63,577
	527,689

	7.3a
	Burkānu salāti ar rozīnēm
	70
	0,884
	3,593
	14,777
	94,978

	7.4a
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	7.5a
	Kefīrs, 2%
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	7.6a
	Auglis (ābols)
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400

	Kopā
	
	34,831
	33,802
	126,263
	948,727

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


7. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	7.1b/7.2b
	Cūkgaļa saldskābā mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	60/90/150
	19,376
	19,530
	32,135
	381,811

	7.3b
	Svaigu tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,545
	1,598
	1,792
	23,734

	7.4b, 7.5b
	Biezpiena deserts ar jāņogu mērci
	75/150
	6,325
	14,655
	26,583
	260,605

	7.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	7.7b
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	7.8b
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	7.9b
	Burkāns
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Kopā
	
	29,811
	36,653
	105,925
	870,04

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


8. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	8.1a/8.2a
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem un  makaroniem
	45/45/150
	20,973
	22,070
	47,239
	471,481

	8.3a
	Biešu un marinētu gurķu salāti
	70
	0,889
	3,809
	6,258
	62,867

	8.4a/8.5a
	Piena ķīselis ar sulas mērci
	140/100
	3,651
	3,164
	40,992
	207,043

	8.6a
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	8.7a
	Sarkano jāņogu dzēriens
	200
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400

	8.8a
	Burkāns
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Kopā
	
	28,628
	29,523
	125,524
	882,451

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


8. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	8.1b-8.3b
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	70/80/150
	17,431
	24,135
	56,726
	513,836

	8.4b
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti ar eļļu
	60
	0,593
	3,815
	4,524
	54,800

	8.5b
	Rabarberu zupa ar biezpiena  klimpām
	150/40
	6,270
	3,209
	32,083
	182,290

	8.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	8.7b
	Vīnogu sulas dzēriens
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	Kopā
	
	26,819
	31,579
	125,588
	893,966

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


9. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	9.1a
	Vistas gaļas zupa ar krējumu
	300/15
	7,326
	6,416
	20,363
	168,494

	9.2a/9.3a
	Tefteļi mērcē ar kartupeļu -spinātu biezeni
	80/200
	15,219
	25,026
	34,548
	424,303

	9.4a
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu
	50
	0,584
	0,320
	2,549
	15,406

	9.5a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	9.6a
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,133
	0,000
	24,114
	96,989

	9.7a
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	28,052
	32,992
	122,624
	899,622

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


9. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	9.1b
	Siera zupa ar šampinjoniem
	250
	6,545
	10,011
	13,351
	169,681

	9.2b
	Sakņu sautējums ar gaļu 
	240
	17,634
	21,249
	27,708
	372,611

	9.3b
	Balto redīsu salāti
	50
	0,482
	2,544
	2,524
	34,916

	9.4b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	9.5b
	Žāvētu augļu kompots
	200
	1,201
	0,272
	48,951
	203,060

	Kopā
	
	30,132
	34,916
	121,234
	919,708

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


10. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	10.1a
	Biešu zupa ar gaļu un skābu krējumu
	300/5/15
	4,932
	9,515
	23,763
	200,411

	10.2a/10.3a
	Cepta vistas fileja ar kartupeļu-burkānu biezeni
	65/200
	16,764
	16,271
	31,962
	341,346

	10.4a
	Ķīnas kāpostu un svaigu gurķu salāti
	70
	1,789
	3,852
	3,734
	56,761

	10.5a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	10.6a
	Apelsīnu sulas dzēriens
	200
	0,531
	0,130
	20,119
	83,770

	10.7a
	Auglis (banāns)
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Kopā
	
	29,486
	30,688
	125,078
	885,358

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


10. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	10.1b
	Zivju zupa
	300
	5,320
	4,499
	19,106
	138,188

	10.2b/10.3b
	Gaļas veltnīši ar ķimenēm un kāļu biezeni
	70/200
	15,558
	16,804
	28,244
	326,46

	10.4b
	Svaigu kāpostu - burkānu salāti
	100
	1,282
	3,745
	7,161
	67,476

	10.5b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	10.6b
	Ābolu –dzērveņu sulas dzēriens
	200
	0,089
	0,000
	19,804
	79,573

	10,7b
	Jogurts, 1,6%
	130
	4,030
	2,080
	16,380
	100,360

	Kopā
	
	30,549
	27,968
	119,395
	851,497

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. – 12. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

I piedāvājums 6-10 dienām

	Produktu nosaukums
	6.diena
	7.diena
	8.diena
	9.diena
	10.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	68
	15
	67
	24,3
	52,2
	226,5
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	153
	90
	0
	251,5
	203
	697,5
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	200
	36
	140,3
	35,7
	44,9
	456,9
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	50
	0
	0
	0
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	230
	59
	166,6
	74,45
	220,4
	750,45
	500g nedēļā

	Augļi
	15
	110
	0
	130
	80
	335
	

	Cukurs
	20
	7
	19,9
	9,8
	6,6
	63,3
	20 g pusdienās

	Sāls 
	0,5
	0,7
	0,57
	1,3
	1,14
	4,21
	Līdz 0,4 g/100 g


II piedāvājums 6-10 dienām

	Produktu nosaukums
	6.diena
	7.diena
	8.diena
	9.diena
	10.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	12,5
	85
	60
	72
	69
	298,5
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	231
	150
	0
	203
	173,5
	757,5
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	28
	33,8
	0
	27,5
	155,3
	244,6
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	31,2
	28,8
	0
	0
	60
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	260,5
	131,2
	42
	200,65
	194,6
	828,95
	500g nedēļā

	Augļi
	0
	159,4
	18
	27,8
	0
	205,2
	

	Cukurs
	18,8
	20
	18,6
	18,2
	10,9
	86,5
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,025
	0,65
	0,80
	0,705
	1,26
	4,44
	Līdz 0,4 g/100 g


11. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	11.1a
	Sakņu zupa ar krējumu
	200/5
	4,036
	6,778
	13,507
	131,174

	11.2a/11.3a
	Gulaša mērce ar vārītiem griķiem
	100/180
	23,553
	23,074
	59,813
	541,130

	11.4a
	Svaigu burkānu – ziedkāpostu salāti ar eļļu
	50
	0,718
	2,564
	4,989
	45,900

	11.a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	11.6a
	Citronu dzēriens
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516

	Kopā
	
	32,757
	33,316
	125,573
	933,16

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


11. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	11.1b-11.3b
	Liellopu aknas piena mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	60/70/200
	20,250
	21,531
	42,034
	442,916

	11.4b
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964

	11.5b
	Apelsīnu ķīselis ar pienu
	150/150
	5,097
	3,927
	33,600
	190,131

	11.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	11.7b
	Ābolu – dzērveņu dzēriens
	200
	0,040
	0,040
	20,488
	82,472

	11.8b
	Kālis
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020

	Kopā
	
	29,873
	31,094
	123,185
	892,223

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


12. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	12.1a
	Frikadeļu zupa ar cūkgaļas frikadelēm un krējumu
	250/35/10
	10,719
	11,373
	21,960
	233,065

	12.2a
	Vārīti makaroni ar sieru
	180/35
	16,715
	15,139
	51,164
	407,767

	12.3a
	Svaigu kāpostu-burkānu salāti ar eļļu
	60
	0,772
	2,591
	3,956
	42,229

	12.4a
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	12.5a
	Karkadē dzēriens
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675

	12.6a
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	30,926
	29,838
	117,935
	863,976

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


12. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	12.1b-12.3b
	Cepta zivs fileja ar piena mērci un vārītiem kartupeļiem
	60/70/180
	17,966
	12,610
	31,321
	310,640

	12.4b
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu
	70
	0,909
	2,932
	2,864
	41,479

	12.5b/12.6b
	Žāvētu augļu ķīselis ar biezpiena desertu
	120/75
	7,359
	14,815
	47,840
	354,126

	12.7b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	12.8b
	Upeņu morss
	200
	0,400
	0,000
	16,359
	67,036

	12.9b
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	28,904
	31,597
	121,434
	885,721

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


13. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	13.1a
	Cāļu aknu un grūbu kotletes
	125
	12,829
	17,213
	18,368
	279,699

	13.2a
	Kartupeļu biezenis
	200
	4,377
	4,750
	27,330
	169,573

	13.3a
	Gurķu – tomātu salāti ar eļļu
	60
	0,468
	2,565
	1,499
	30,947

	13.4a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	13.5a
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu
	150/150
	6,335
	3,95
	41,12
	225,37

	13.6a
	Auglis (banāns)
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Kopā
	
	29,329
	29,388
	131,717
	908,659

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


13. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	13.1b
	Siera - dārzeņu zupa
	250
	7,894
	10,247
	14,858
	183,227

	13.2b
	Vistas gaļas plovs
	250
	16,600
	17,393
	51,289
	428,095

	13.3b
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,720

	13.4b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	13.5b
	Zemeņu kompots
	220
	0,044
	0,000
	13,666
	54,842

	13.6b
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	30,806
	31,672
	122,762
	899,314

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


14. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	14.1a
	Zivju zupa ar dārzeņiem
	250
	5,964
	3,713
	19,245
	134,249

	14.2a
	Cūkgaļas plovs
	250
	18,225
	22,515
	59,000
	511,535

	14.3a
	Vitamīnu salāti
	100
	1,112
	5,152
	6,336
	76,176

	14.4a
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	14.5a
	Zemeņu kompots
	200
	0,400
	0,200
	21,114
	87,856

	Kopā
	
	27,501
	31,91
	121,715
	884,066

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


14. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	


	14.1b-14.3b
	Cūkgaļas kotlete piena mērcē ar vārītiem griķiem
	70/70/150
	22,416
	20,138
	61,672
	517,593

	14.4b
	Burkānu - redīsu salāti ar eļļu 
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454

	14.5b
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	120/80
	3,377
	7,292
	32,855
	210,552

	14.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	14.7b
	Citronu dzēriens
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516

	Kopā
	
	28,788
	31,563
	130,12
	919,835

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


15. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	15.1a
	Skābeņu zupa ar olu un krējumu
	300/5/10
	5,360
	9,128
	21,655
	190,213

	15.2a/15.3a
	Cūkgaļas kotlete ar biezpienu un kartupeļu biezeni
	70/200
	15,992
	18,509
	40,345
	391,924

	15.4a
	Lapu – tomātu salāti ar eļļu 
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822

	15.5a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	15.6a
	Jogurts, 1,6%
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	15.7a
	Auglis (žāvētas aprikozes)
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280

	Kopā
	
	33,398
	33,963
	121,156
	923,879

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


15. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	15.1b-15.3b
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	70/80/150
	17,431
	24,135
	56,726
	513,836

	15.4b
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti ar eļļu
	60
	0,593
	3,815
	4,524
	54,800

	15.5b
	Rabarberu zupa ar biezpiena  klimpām
	150/40
	6,270
	3,209
	32,083
	182,290

	15.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	15.7b
	Vīnogu sulas dzēriens
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	Kopā
	
	26,819
	31,579
	125,588
	893,966

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. – 12. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

I piedāvājums 11-15 dienām

	Produktu nosaukums
	11.diena
	12.diena
	13.diena
	14.diena
	15.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	73
	40
	50
	88,8
	6
	257,8
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	60
	130
	175
	113
	247
	725
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	20
	10
	184,8
	0
	191
	405,8
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	35
	0
	0
	15
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	146,
	87
	32,5
	144,8
	69,35
	479,65
	500g nedēļā

	Augļi
	0
	130
	85
	54
	35
	304
	

	Cukurs
	20
	13,5
	20
	20
	3
	76,5
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,5
	1,17
	0,82
	1,2
	0,50
	5,19
	Līdz 0,4 g/100 g


II piedāvājums 11-15 dienām

	Produktu nosaukums
	11.diena
	12.diena
	13.diena
	14.diena
	15.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	68
	15
	67
	22,5
	52,2
	224,7
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	153
	90
	0
	251,5
	203
	697,5
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	200
	236
	140,3
	35,7
	44,9
	656,9
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	50
	0
	0
	0
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	230
	79
	166,6
	103
	154,94
	733,54
	500g nedēļā

	Augļi
	15
	110
	0
	130
	80
	335
	

	Cukurs
	20
	12,5
	19,8
	9,8
	6,6
	68,7
	20 g pusdienās

	Sāls 
	0,5
	0,7
	5,7
	1,3
	1,14
	9,34
	Līdz 0,4 g/100 g


16. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	16.1a
	Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem un siera omleti
	250/15
	5,967
	6,216
	12,157
	128,436

	16.2a
	„Slinkie” kāpostu tīteņi ar gaļu un krējumu
	300/30
	16,035
	24,727
	48,170
	479,363

	16.3a
	Tomāti, svaigi
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	16.4a
	Auglis (apelsīni)
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	16.5a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	16.6a
	Kefīrs, 2%
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Kopā
	
	34,172
	36,183
	112,077
	910,639

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


16. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	16.1b/16.2b
	Cūkgaļa saldskābā mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	60/90/150
	19,376
	19,530
	32,135
	381,811

	16.3b
	Svaigu tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,545
	3,097
	1,792
	37,221

	16.4b
	Burkānu ķīselis ar pienu
	160/200
	7,194
	5,165
	54,655
	293,878

	16.5b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	16.6b
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	16.7b
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	29,9
	28,602
	129,677
	895,86

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


17. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	17.1a
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu
	250/20
	3,800
	10,185
	22,845
	198,245

	17.2a
	Zivju kotlete
	85
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470

	17.3a/17.4a
	Vārīti kartupeļi ar piena mērci
	200/50
	5,262
	2,542
	34,633
	182,454

	17.5a
	Burkānu – apelsīnu salāti
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,778

	17.6a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	17.7a
	Rabarberu kompots
	200
	0,26
	0,19
	12,36
	52,19

	17.8a
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	29,258
	27,431
	128,119
	876,377

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


17. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	17.1b
	Zivju zupa
	250
	5,939
	3,708
	19,204
	133,940

	17.2b
	Sāļais rīsu - biezpiena sacepums ar krējumu
	235/30
	16,645
	19,789
	47,361
	434,124

	17.3b
	Burkānu salāti ar rozīnēm
	70
	0,884
	3,593
	14,777
	94,978

	17.4b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	17.5b
	Kefīrs, 2 %
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	17.6b
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	34,178
	32,81
	129,822
	951,282

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


18. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	18.1a
	Gurķu zupa ar frikadelēm un krējumu
	250/25/5
	7,909
	11,561
	22,118
	223,98

	18.2a
	Makaroni ar gaļu un dārzeņiem
	300
	16,163
	17,095
	56,274
	443,603

	18.3a
	Ābolu un biešu salāti
	50
	0,360
	1,255
	8,388
	46,287

	18.4a
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	18.5a
	Kefīrs 2%
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	18.6a
	Burkāns
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Kopā
	
	32,882
	34,291
	115,4
	901,57

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


18. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	18.1b
	Sautējums "Mājas gaumē" ar krējumu
	300/20
	17,374
	27,712
	30,159
	439,542

	18.2b
	Svaigu gurķu - tomātu salāti ar eļļu
	100
	0,886
	2,130
	2,956
	34,538

	18.3b
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu
	150/180
	7,329
	5,064
	47,064
	263,148

	18.4b
	Saldskābmaize
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	18.5b
	Karkadē dzēriens
	170
	0,340
	0,013
	11,885
	49,014

	Kopā
	
	27,729
	35,249
	108,084
	860,492

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


19. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	19.1a
	Veģetārā pupiņu zupa ar krējumu
	250/10
	8,309
	7,209
	24,502
	196,125

	19.2a/19.3a
	Cūkgaļas karbonāde ar dārzeņu ragu
	70/250
	17,484
	21,254
	29,195
	378,000

	19.4a
	Ķīnas kāpostu salāti ar kukurūzu
	50
	1,903
	3,025
	2,018
	42,905

	19.5a
	Saldskābmaize
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500

	19.6a
	Ābolu-ķiršu dzēriens
	200
	0,08
	0,0
	20,54
	82,48

	19.7a
	Auglis (arbūzs)
	150
	1,05
	0,3
	13,2
	59,7

	Kopā
	
	32,426
	32,448
	121,495
	907,71

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


19. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	19.1b/19.2b
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem un  makaroniem
	45/45/150
	20,973
	22,070
	47,239
	471,481

	19.3b
	Biešu un marinētu gurķu salāti
	70
	0,889
	3,809
	6,258
	62,867

	19.4b/19.5b
	Piena ķīselis ar sulas mērci
	140/100
	3,651
	3,164
	40,992
	207,043

	19.6b
	Rudzu maize
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	19.7b
	Sarkano jāņogu dzēriens
	200
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400

	19.8b
	Burkāns
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Kopā
	
	28,628
	29,523
	125,524
	882,451

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


20. diena I piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	20.1a/20.2a
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	60/90/200
	18,313
	25,345
	39,728
	460,269

	20.3a
	Burkānu - redīsu salāti ar krējumu
	100
	1,328
	2,588
	6,664
	55,260

	20.4a/20.5a
	Biezpiena masa ar rozīnēm un sulas mērci
	80/100
	7,965
	7,928
	30,353
	224,546

	20.6a
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	20.7a
	Dzēriens ar citronu
	200/10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	20.8a
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	32,466
	37,151
	118,115
	936,605

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


20. diena II piedāvājums
	Receptūras vai tehnoloģiskās kartes Nr.___
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums,

g
	Uzturvielas, g
	Enerģ.

kcal

	
	
	
	Olbalt.vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Pusdienas
	
	
	
	
	
	

	20.1b
	Zaļo zirnīšu zupa
	250
	3,975
	4,303
	14,844
	114,003

	20.2b- 20.4b
	Cepta vistas fileja ar vārītiem griķiem un saldā  krējuma mērci
	60/160/50
	23,258
	21,881
	55,110
	510,397

	20.5b
	Burkānu salāti  
	50
	0,605
	3,044
	3,847
	45,198

	20.6b
	Rudzu maize
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,44

	20.7b
	Citronu dzēriens 
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516

	20.8b
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	32,728
	31,008
	131,845
	937,354

	Enerģijas un uzturvielu dienas normas pusdienām saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172 
	
	21 - 36
	28 - 37
	105 - 132
	840 - 960


5. – 12. klašu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar 
MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

I piedāvājums 16-20 dienām

	Produktu nosaukums
	16.diena
	17.diena
	18.diena
	19.diena
	20.diena
	Vidēji nedēļā

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	60
	70
	28,5
	0
	70
	228,5
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	50
	306,7
	75
	150
	206,7
	788,4
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	230,5
	65
	205
	10
	21
	531,5
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	5
	0
	0
	0
	45
	50
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	328
	132,5
	179
	188
	76
	903,5
	500g nedēļā

	Augļi
	150
	180
	30
	158
	130
	538
	

	Cukurs
	0
	10,5
	6
	10
	20
	46,5
	20 g pusdienās

	Sāls 
	1,7
	1,15
	1,2
	1,1
	0,8
	5,95
	Līdz 0,4 g/100 g


II piedāvājums 16-20 dienām

	Produktu nosaukums
	16.diena
	17.diena
	18.diena
	19.diena
	20.diena
	Vidēji nedēļā 

produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	85
	15
	15
	67
	56,3
	238,3
	200g nedēļā

	Kartupeļi
	150
	90
	153
	0
	69
	462
	450g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	200
	35,4
	200
	126
	15
	576,4
	250g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	54
	0
	0
	0
	54
	50g nedēļā

	Dārzeņi
	186,2
	92,9
	220
	136
	91,3
	726,4
	500g nedēļā

	Augļi
	144,4
	110
	15
	0
	80
	349,4
	

	Cukurs
	19,2
	5,25
	20
	19,9
	18,5
	82,85
	20 g pusdienās

	Sāls 
	0,65
	0,70
	0,5
	0,37
	1,17
	3,39
	Līdz 0,4 g/100 g


ĒDIENKARTE

Brokastis (B), pusdienas(P), launags(L)


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
1. diena
	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija 
g /gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis (B)

	1.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu
	100/10
	2,815
	4,561
	24,566
	150,571

	1.2B
	Rudzu sviestmaize ar olu
	15/2/15
	2,710
	3,510
	7,278
	71,540

	1.3B
	Tēja ar pienu un medu
	150/3
	4,005
	2,889
	8,116
	74,484

	1.4B
	Auglis (kivi)
	70
	0,700
	0,420
	6,370
	32,060

	Kopā
	
	10,230
	11,380
	46,329
	328,655

	Pusdienas (P)

	1.1P
	Gurķu zupa ar putraimiem un krējumu
	120/6
	3,363
	4,510
	10,124
	94,542

	1.2P
1.3P
	„Viltotais zaķis” ar kartupeļu biezeni
	60/100
	15,633
	13,135
	18,795
	255,924

	1.4P
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu
	50
	0,585
	2,543
	5,735
	48,167

	1.5P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,18
	6,135
	29,820

	1.6P
	Dzērveņu morss
	150
	0,113
	0,000
	9,837
	39,798

	Kopā
	
	20,609
	20,368
	50,626
	468,251

	Launags (L)

	1.1L
	Piena zupa ar griķiem
	150
	4,266
	3,384
	12,058
	95,752

	1.2L
	Kviešu maize ar kakao krēmu
	20/10
	1,760
	3,810
	15,740
	104,290

	
	
	
	
	
	
	

	Kopā
	
	6,0255
	7,194
	27,79838
	200,0415

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	36,865
	38,942
	124,754
	996,948

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi  

2. diena
	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	2.1B
	Mannas biezputra ar ķirbjiem un ievārījumu
	100/15
	3,528
	1,998
	23,728
	127,000

	2.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu gurķi
	20/1/20/20
	6,325
	6,705
	9,889
	125,200

	2.3B
	Tēja ar medu
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381

	2.4B
	Auglis (ābols)
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400

	Kopā
	
	10,663
	9,194
	44,647
	303,981

	Pusdienas

	2.1P

2.2P

2.3P
	Cepta zivs fileja ar vārītiem kartupeļiem un skābu krējumu
	60/8/100
	14,083
	9,539
	18,973
	218,207

	2.4P
	Biešu salāti
	50
	0,779
	0,260
	4,727
	24,364

	2.5P

2.6P
	Žāvētu augļu ķīselis ar biezpiena desertu
	50/50
	4,598
	9,829
	22,804
	198,069

	Kopā
	
	19,460
	19,628
	46,504
	440,641

	Launags

	2.1L
	Biezpiena plācenīši ar ābolu ievārījumu
	67/30
	10,536
	9,688
	35,065
	269,596

	2.2L
	Piparmētru tēja ar medu
	100
	0,160
	0,015
	5,637
	23,321

	Kopā
	
	10,696
	9,703
	40,702
	292,917

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	40,818
	38,524
	131,853
	1037,538

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi 

3. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	3.1B
	Kukurūzas biezputra ar ievārījumu
	100/15
	2,923
	3,155
	26,126
	144,588

	3.2B
	Pļavas maize ar sviestu un svaigu gurķi
	20/5/20
	2,485
	6,285
	9,424
	104,201

	3.3B
	Kakao ar pienu un cukuru (piens 180 g)
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166

	3.4B
	Auglis (banāns )
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	9,868
	12,010
	64,074
	403,854

	Pusdienas

	3.1P
	Siera - dārzeņu zupa
	150
	5,761
	6,250
	8,947
	115,081

	3.2P
	Vistas gaļas plovs
	160
	11,325
	8,445
	30,773
	244,401

	3.3P
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726

	3.4P
	Zemeņu kompots
	100
	0,020
	0,000
	6,212
	24,928

	Kopā
	
	18,584
	17,497
	47,831
	423,136

	Launags

	3.1L
	Plānās piena pankūkas ar ievārījumu
	75/5
	4,398
	5,138
	25,597
	166,222

	3.2L
	Piens, 2,5%
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Kopā
	
	8,598
	8,888
	32,647
	244,972

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	37,049
	38,395
	144,552
	1071,962

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi 

4. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	4.1B
	Kefīra pankūkas ar krējumu
	110/15
	10,402
	13,444
	46,632
	349,132

	4.2B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru 
	100
	2,210
	1,813
	5,206
	45,975

	4.3B
	Auglis (ābols)
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Kopā
	
	12,932
	15,8965
	59,6775
	433,5065

	Pusdienas

	4.1P4.2P4.3P
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem kartupeļiem
	65/25/100
	12,797
	9,598
	19,671
	216,255

	4.4P
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu
	50
	0,660
	4,097
	2,823
	50,805

	4.5P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	4.6P
	Multivitamīnu sulas dzēriens
	100
	0,270
	0,450
	9,450
	42,930

	Kopā
	
	14,642
	14,325
	38,094
	339,870

	Launags

	4.1L
	Graudu maize ar kausēto sieru
	30/20
	7,730
	7,050
	13,750
	149,370

	4.2L
	Tēja ar medu
	100
	0,570
	0,051
	1,886
	10,281

	4.3L
	Burkāns
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	9,600
	7,201
	22,836
	194,551

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	37,174
	37,423
	120,607
	967,928

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi 

5. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal


	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	5.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu
	100/10
	3,090
	3,830
	18,989
	122,784

	5.2B
	Kviešu maize ar kausēto sieru
	20/15
	3,670
	4,530
	9,780
	94,570

	5.3B
	Kakao ar pienu un cukuru 
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166

	5.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	10,240
	11,220
	48,643
	336,510

	Pusdienas

	5.1P 5.2P 5.3P
	Liellopu gaļas kotlete, piena mērce ar vārītiem griķiem
	60/40/100
	17,035
	12,955
	42,794
	355,913

	5.4P
	Redīsi, baltie (sagriezti)
	40
	0,386
	0,034
	0,738
	4,802

	5.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	120/50
	2,945
	1,234
	18,517
	96,954

	5.6P
	Citronu dzēriens
	150
	0,1395
	0,12
	5,24175
	22,605

	Kopā
	
	20,366
	14,223
	62,049
	457,669

	Launags

	5.1L
	Piena zupa ar nūdelēm
	200
	5,372
	5,624
	16,718
	138,974

	5.2L
	Rudzu maize ar sviestu, sieru un gurķi
	15/5/10/10
	3,970
	5,170
	7,639
	92,966

	Kopā
	
	9,342
	10,794
	24,357
	231,940

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	39,948
	36,237
	135,048
	1026,120

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


1 – 2 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	1.diena
	2.diena
	3.diena
	4.diena
	5.diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	77
	80
	45
	56
	42
	300
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	113
	100
	45
	100
	0
	358
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	289
	81
	323
	88
	300
	1079
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	65
	20
	20
	25
	130
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	70
	55
	100
	80
	135
	440
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	45
	72
	67
	174
	50
	408
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	12
	13
	48
	5
	5
	82
	

	Cukurs
	14,1
	14,2
	10,8
	4,5
	11,3
	54,9
	20 g dienā

	Sāls
	1,7
	1,1
	1,5
	1,7
	1,7
	7,6
	2 g dienā


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
6. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	6.1B
	Makaroni ar sieru
	150/30
	14,135
	15,244
	42,662
	364,380

	6.2B
	Gurķi, svaigi
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350

	6.3B
	Tēja ar citronu un cukuru
	100
	0,595
	0,081
	5,158
	23,741

	6.4B
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	15,410
	16,235
	59,380
	445,271

	Pusdienas

	6.1P
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums 
	200
	11,227
	14,029
	14,809
	230,407

	6.2P
	Svaigu gurķu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,464
	0,683
	1,394
	13,577

	6.3P
	Saldskābmaize
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	6.4P
	Citronu dzēriens ar medu
	150
	0,075
	0,045
	4,464
	18,561

	Kopā
	
	12,666
	14,922
	28,677
	299,670

	Launags

	6.1L
	Biezpiens, 9% ar krējumu un ķiršu ievārījumu
	35/20/8,5
	6,863
	6,219
	6,401
	109,024

	6.2L
	Kviešu maize ar saulespuķu sēklām
	15
	1,620
	1,485
	6,840
	47,205

	6.3L
	Tēja ar medu
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381

	6.4L
	Auglis (banāns)
	75
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175

	Kopā
	
	10,198
	7,830
	34,632
	249,785

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	38,274
	38,986
	122,688
	994,727

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
7. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	7.1B
	Piecgraudu pārslu biezputra ar ievārījumu
	100/10
	3,728
	4,253
	20,935
	136,923

	7.2B
	Kviešu maize ar tomātiem
	20/3/30
	1,945
	2,715
	10,946
	76,001

	7.3B
	Kakao ar  pienu un cukuru 
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166

	7.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	9,153
	9,828
	51,755
	332,079

	Pusdienas

	7.1P
	Zivju zupa
	120
	6,463
	2,305
	9,218
	83,463

	7.2P
	„Slinkie” kāpostu tīteņi ar gaļu un krējumu
	160/10
	12,191
	15,297
	22,031
	274,565

	7.3P
	Tomāti, svaigi
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	7.4P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	7.5P
	Žāvētu augļu kompots
	100
	0,337
	0,064
	9,332
	39,248

	Kopā
	
	20,456
	17,945
	48,631
	437,856

	Launags

	7.1L
	Miežu putraimu sacepums ar āboliem
	100
	4,426
	5,903
	19,705
	149,653

	7.2L
	Piens, 2,5%
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Kopā
	
	8,626
	9,653
	26,755
	228,403

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	38,235
	37,426
	127,141
	998,338

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
8. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis +II brokastis

	8.1B
	Biezputra „Asorti” ar ievārījumu
	100/15
	3,270
	1,903
	23,915
	125,861

	8.2B
	Kliju maize ar sviestu un  aknu pastēti
	15/2/11
	2,905
	3,698
	8,178
	77,608

	8.3B
	Tēja ar medu
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381

	Kopā
	
	6,765
	5,651
	37,733
	228,849

	Pusdienas

	8.4P
	Pupiņu zupa ar gaļu un  krējumu
	120/10/3
	6,610
	6,275
	12,489
	132,870

	8.2P 8.3P
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem un vārītiem makaroniem
	30/30/100
	13,373
	13,299
	31,493
	299,159

	8.4P
	Biešu un marinētu gurķu salāti
	50
	0,635
	2,721
	4,470
	44,909

	8.5P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	8.6P
	Apelsīnu kompots
	100
	0,120
	0,027
	4,380
	18,239

	Kopā
	
	21,653
	22,502
	58,982
	525,057

	Launags

	8.1L
	Biezpiena-ābolu sacepums ar krējumu un cukuru
	90/20
	9,695
	10,538
	26,024
	237,719

	8.2L
	Tēja ar medu
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381

	8.3L
	Kāposts, svaigs
	30
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265

	Kopā
	
	10,705
	10,649
	32,925
	270,365

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	39,123
	38,802
	129,640
	1024,270

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
9. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	9.1B
	Prosas biezputra ar ābolu ievārījumu
	100/15
	3,753
	2,123
	26,185
	138,851

	9.2B
	Kliju maize ar sieru
	20/2/20
	6,313
	8,283
	10,902
	143,400

	9.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu
	100
	2,210
	1,813
	6,204
	49,967

	9.4B
	Auglis (bumbieris)
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300

	Kopā
	
	12,675
	12,518
	52,790
	374,517

	Pusdienas

	9.1P
	Vistas gaļas zupa ar krējumu
	150/7,5
	3,663
	3,208
	10,181
	84,247

	9.2P 9.3P
	Tefteļi mērcē ar kartupeļu biezeni
	80/130
	13,513
	13,884
	30,192
	299,771

	9.4P
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu
	50
	0,584
	0,220
	3,548
	18,508

	9.5P
	Ābolu sulas dzēriens
	100
	0,050
	0,000
	10,540
	42,360

	Kopā
	
	17,810
	17,312
	54,461
	444,886

	Launags

	9.1L
	Omlete ar zaļiem zirnīšiem
	74/8
	8,586
	8,735
	2,254
	121,975

	9.2L
	Rudzu maize 
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	9.3L
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	100
	0,240
	0,024
	5,993
	25,146

	Kopā
	
	9,741
	8,939
	14,397
	177,001

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	40,226
	38,768
	121,647
	996,404

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
10. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	10.1B
	Miežu putraimu un kartupeļu biezputra ar sviestu
	110/4
	3,252
	4,439
	16,988
	120,912

	10.2B
	Sviestmaize ar vistas ruleti (70% gaļa)
	20/3/30
	8,845
	7,785
	9,956
	145,269

	10.3B
	Piparmētru tēja ar cukuru
	100
	0,130
	0,015
	1,501
	6,659

	10.4B
	Auglis (banāns)
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Kopā
	
	13,277
	12,309
	43,145
	336,470

	Pusdienas

	10.1P 10.2P 10.3P
	Liellopu-cūkgaļas  kotlete, piena mērce ar vārītiem griķiem
	60/30/80
	18,052
	15,278
	49,745
	408,694

	10.4P
	Sarkanie (baltie) redīsi ar skābo krējumu (15%)
	50
	0,670
	0,795
	1,095
	14,215

	10.5P 10.6P
	Auzu pārslas ar putukrējumu un jāņogu mērci
	40/120
	2,431
	7,046
	15,664
	135,794

	Kopā
	
	20,551
	21,360
	63,413
	528,092

	Launags

	10.1L
	Dārzeņu vinegrets
	145
	2,182
	3,151
	13,181
	89,811

	10.2L
	Saldskābmaize ar zaļo sviestu
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	10.3L
	Kefīrs, 2%
	100
	3,000
	2,000
	3,800
	45,200

	10.4L
	Burkāns
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	7,382
	5,416
	32,191
	207,036

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	41,210
	39,085
	138,749
	1071,598

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


1 – 2 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	6.diena
	7.diena
	8.diena
	9.diena
	10.diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	50
	80
	55
	60
	70
	315
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	76
	54
	48
	170
	83
	431
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	20
	357
	85
	179
	57
	697
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	65
	0
	38
	20
	0
	123
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	185
	187
	39
	100
	70
	580
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	75
	80
	50
	47
	45
	297
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	66
	128
	54
	28
	163
	438
	

	Cukurs
	2,5
	11,0
	16,4
	29,5
	9,1
	68,5
	20 g dienā

	Sāls
	1,2
	1,4
	1,7
	1,9
	1,6
	7,8
	2 g dienā


ĒDIENKARTE

Brokastis (B), pusdienas (P), launags (L)

Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
11. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis  + II brokastis

	11.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu
	100/15
	3,110
	2,225
	22,091
	120,829

	11.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu tomātu
	30/3/30/17
	7,642
	9,499
	14,712
	174,908

	11.3B
	Kumelīšu tēja ar medu
	100
	0,190
	0,016
	5,636
	23,446

	11.4B
	Auglis (apelsīns)
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Kopā
	
	11,842
	11,940
	50,539
	356,983

	Pusdienas

	11.1P
	Sakņu zupa ar krējumu
	150/3,75
	2,441
	3,854
	8,125
	76,950

	11.2P
11.3P

11.4P
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	50/30/75
	10,934
	10,426
	29,077
	253,877

	11.5P
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu
	50
	0,718
	2,065
	4,989
	41,417

	11.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760

	11.7P
	Ābolu-dzērveņu dzēriens
	150
	0,030
	0,030
	10,164
	41,046

	Kopā
	
	15,343
	16,615
	60,535
	453,049

	Launags

	11.1L
	Sēklu maize ar gaļu un gurķi
	20/2,5/20/20
	5,066
	6,736
	9,635
	119,427

	11.2L
	Jogurts, 1,6%
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	11.3L
	Auglis (ābols)
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600

	Kopā
	
	10,746
	9,696
	23,245
	223,227

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	37,930
	38,251
	134,319
	1033,259

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
12. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	12.1B
	Piena zupa ar rīsiem un rozīnēm
	120
	3,028
	2,836
	13,437
	91,384

	12.2B
	Kviešu maize ar siera-olas masu
	35/30
	8,010
	7,960
	14,960
	163,520

	12.3B
	Kakao ar pienu un cukuru
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166

	12.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	14,518
	13,656
	48,271
	374,060

	Pusdienas

	12.1P
	Frikadeļu zupa ar krējumu
	120/30/4,8
	6,352
	8,892
	10,605
	147,853

	12.2P
	Vārīti makaroni ar sieru
	100/35
	12,860
	12,285
	28,418
	275,676

	12.3P
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku
	60
	0,668
	2,096
	2,104
	29,955

	12.4P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	12.5P
	Upeņu morss
	100
	0,200
	0,000
	8,146
	33,384

	Kopā
	
	21,300
	23,513
	57,473
	526,708

	Launags

	12.1L
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	100/67
	3,742
	1,569
	23,221
	121,977

	Kopā
	
	3,742
	1,569
	23,221
	121,977

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	39,560
	38,738
	128,965
	1022,745

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
13. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	13.1B
	Omlete ar sieru
	65
	7,800
	9,860
	0,990
	123,900

	13.2B
	Lapu salāti ar gurķiem un dillēm
	100
	1,290
	0,420
	2,295
	18,120

	13.3B
	Kviešu maize ar medu
	15/4,3
	1,157
	0,180
	10,539
	48,403

	13.4B
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	100
	0,160
	0,016
	2,997
	12,772

	13.5B
	Burkāni
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900

	Kopā
	
	11,107
	10,576
	20,621
	222,095

	Pusdienas

	13.1P
	Vistas gaļas plovs
	180
	11,204
	7,371
	34,620
	249,633

	13.2P
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726

	13.3P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	13.4P
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu
	100/100
	4,223
	2,633
	27,414
	150,245

	Kopā
	
	18,125
	13,046
	72,133
	478,444

	Launags

	13.1L
	Kartupeļu pankūkas ar skābu krējumu
	100/15
	3,775
	7,504
	20,856
	166,058

	13.2L
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	13.3L
	Auglis (bumbieris)
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Kopā
	
	9,725
	12,714
	38,936
	309,068

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	38,957
	36,336
	131,689
	1009,607

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
14. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	14.1B
	Rīsu biezputra ar sviestu
	100/0,5
	2,558
	2,038
	14,740
	87,528

	14.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu
	20/3/50
	10,228
	9,658
	11,074
	172,130

	14.3B
	Tēja ar medu
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381

	14.4B
	Auglis (ābols)
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Kopā
	
	13,696
	12,387
	39,295
	323,439

	Pusdienas

	14.1P 14.2P 14.3P
	Liellopu/cūkgaļas kotlete, piena mērce un vārīti griķi
	60/30/80
	16,881
	15,772
	35,550
	351,675

	14.4P
	Vitamīnu salāti
	60
	0,671
	4,090
	3,802
	54,700

	14.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	88/60
	2,477
	5,347
	24,093
	154,405

	14.6P
	Dzēriens ar citronu un medu
	100
	0,050
	0,030
	2,976
	12,374

	Kopā
	
	20,079
	25,241
	66,421
	573,171

	Launags

	14.1L
	Pupiņu, kartupeļu un burkānu biezenis
	100
	5,073
	0,662
	13,827
	81,556

	14.2L
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	5,593
	1,052
	26,177
	136,546

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	39,367
	38,679
	131,893
	1033,155

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
15. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	15.1B
	Miežu putraimu biezputra ar sviestu
	100/2
	3,465
	3,880
	10,360
	90,220

	15.2B
	Rudzu maize ar sviestu
	20/5
	1,250
	4,365
	8,240
	77,245

	15.3B
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	100
	0,160
	0,016
	3,995
	16,764

	15.4B
	Banāni
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	6,375
	8,361
	43,595
	275,129

	Pusdienas

	15.1P

15.2P

15.3P
	Cepta zivs fileja ar  vārītiem kartupeļiem un piena mērci
	50/100/25
	13,898
	7,888
	20,300
	207,783

	15.4P
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822

	15.5P
	Rīvēti burkāni ar krējumu
	45
	0,692
	1,790
	6,490
	44,839

	15.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	15.7P
	Jogurts, 1,6%
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	15.8P
	Auglis (apelsīni)
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	Kopā
	
	23,116
	15,704
	58,347
	467,184

	Launags

	15.1L
	Kviešu maize ar kausēto sieru 
	40/30
	7,340
	9,060
	19,560
	189,140

	15.2L
	Piens, 2,5%
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	15.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	11,980
	13,690
	37,390
	320,690

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	41,471
	37,755
	139,332
	1063,003

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


1 – 2 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	11.
diena
	12.
diena
	13.
diena
	14.
diena
	15.
diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	98
	36
	65
	50
	58
	307
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	36
	62
	120
	35
	100
	353
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	54
	253
	345
	134
	242
	1027
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	53
	10
	50
	20
	133
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	66
	47
	137
	111
	84
	444
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	59
	14
	82
	5
	56
	216
	459,33
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	termiski apstrādāti
	31,20
	10,60
	12,80
	26,52
	0,00
	81,12
	

	Cukurs
	10,8
	5,4
	16,5
	14,2
	9,0
	55,9
	20 g dienā

	Sāls
	1,3
	1,2
	0,8
	1,3
	1,5
	6,0
	2 g dienā


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
16. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	16.1B
	Mannas biezputra ar sviestu
	100/2
	2,575
	2,755
	11,768
	82,167

	16.2B
	Rudzu maize ar biezpiena masu
	30/4/35
	6,994
	7,610
	13,067
	148,734

	16.3B
	Kumelīšu tēja ar medu
	100
	0,180
	0,016
	3,758
	15,896

	16.4B
	Auglis (bumbieri)
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Kopā
	
	10,099
	10,591
	37,273
	284,807

	Pusdienas

	16.1P
	Borščs ar krējumu
	150/15
	1,553
	6,128
	7,601
	91,760

	16.2P
	Makaronu sacepums ar gaļu 
	150
	17,426
	8,262
	29,905
	263,678

	16.3P
	Redīsu salāti
	50
	0,700
	2,540
	1,130
	30,180

	16.4P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	16.5P
	Ābolu sulas dzēriens 
	100
	0,067
	0,000
	14,054
	56,480

	16.6P
	Burkāni
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	22,265
	17,269
	68,089
	516,838

	Launags

	16.1L
	Kartupeļu-biezpiena plācenīši ar krējumu
	100/10
	7,158
	9,617
	21,297
	200,373

	16.2L
	Liepziedu tēja ar medu
	100
	0,710
	0,625
	8,043
	40,635

	16.3L
	Auglis (kivi)
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Kopā
	
	8,868
	10,842
	38,440
	286,808

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	41,232
	38,702
	143,802
	1088,453

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
17. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	17.1B
	Rīsu biezputra ar žāvētiem augļiem
	100/14
	3,005
	1,445
	22,492
	114,997

	17.2B
	Kviešu maize ar sviestu un tomātiem
	20/4/30
	1,950
	3,540
	10,955
	83,481

	17.3B
	Piens, 2,5%
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	17.4B
	Auglis (ābols)
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Kopā
	
	9,555
	9,535
	50,297
	325,228

	Pusdienas

	17.1P
	Rīsu zupa ar vistas gaļu
	150/36
	4,160
	4,102
	12,414
	103,214

	17.2P 17.3P

17.4P
	Zivju kotlete, vārīti kartupeļi ar piena mērci
	85/100/30
	17,445
	11,215
	32,495
	300,693

	17.5P
	Burkānu – apelsīnu salāti
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,784

	17.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	17.7P
	Rabarberu kompots
	100
	0,130
	0,095
	6,180
	26,095

	Kopā
	
	23,480
	18,716
	63,316
	515,626

	Launags

	17.1L
	Kartupeļu un burkānu biezenis ar sviestu
	150/4
	3,343
	6,018
	17,551
	137,734

	17.2L
	Kefīrs
	150
	4,500
	3,000
	6,750
	72,000

	17.3L
	Auglis (mandarīni)
	50
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150

	Kopā
	
	8,243
	9,168
	28,351
	228,884

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	41,278
	37,419
	141,964
	1069,737

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
18. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis  + II brokastis

	18.1B
	Auzu pārslu biezputra ar kaltētiem augļiem
	100
	2,580
	1,490
	17,395
	93,310

	18.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu
	20/3,5/60
	10,231
	10,071
	11,078
	175,875

	18.3B
	Piparmētru tēja ar medu
	100
	0,160
	0,015
	5,637
	23,321

	18.4B
	Auglis (banāns)
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	14,471
	11,676
	55,110
	383,406

	Pusdienas

	18.1P
	Dārzeņu zupa ar vistas fileju
	150/8/3
	3,566
	3,513
	8,364
	79,331

	18.2P 18.3P
	Pupiņu, kartupeļu, burkānu biezenis ar krējuma mērci
	100/30
	6,005
	4,596
	15,901
	128,987

	18.4P
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti
	70
	0,650
	3,190
	4,910
	50,950

	18.5P
	Saldskābmaize
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	18.6P
	Kefīrs
	150
	4,500
	3,000
	5,700
	67,800

	Kopā
	
	15,620
	14,464
	42,885
	364,192

	Launags

	18.1L
	Piena zupa ar vārītu kartupeļu klimpām
	150/40
	5,401
	3,276
	19,176
	127,776

	18,2L
	Kliju maize ar sieru
	15/3/20
	5,890
	8,590
	8,186
	133,615

	18.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	11,731
	12,746
	38,142
	314,191

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	41,822
	38,886
	136,137
	1061,789

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
19.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	19.1B
	Omlete ar dārzeņiem
	65
	4,604
	6,194
	2,768
	85,234

	19.2B
	Kviešu maize ar tomātiem
	20/4/30
	1,950
	3,540
	10,955
	83,481

	19.3B
	Tēja ar pienu un medu
	100
	2,270
	1,551
	8,461
	56,881

	19.4B
	Auglis (arbūzs)
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850

	Kopā
	
	9,349
	11,435
	28,784
	255,446

	Pusdienas

	19.1P
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu
	150/10
	2,228
	5,611
	13,654
	114,026

	19.2P 19.3P
	Pienā tvaikota zivs, artupeļu biezenis
	91/25/100
	19,629
	7,622
	16,489
	213,069

	19.4P
	Burkānu salāti ar linsēklām
	65
	1,433
	5,262
	6,011
	77,134

	19.5P
	Ābolu-ķiršu dzēriens
	100
	0,040
	0,000
	10,270
	41,240

	Kopā
	
	23,330
	18,495
	46,424
	445,469

	Launags

	19.1L
	Biezās ķirbju pankūkas ar ievārījumu
	100/10
	6,540
	7,340
	40,630
	254,740

	19.2L
	Kumelīšu tēja ar medu
	100
	0,190
	0,016
	5,636
	23,446

	19.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	7,170
	8,236
	57,046
	330,986

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	39,848
	38,166
	132,253
	1031,901

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi
20.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	20.1B
	Prosas biezputra ar ķirbjiem un sviestu
	100/15
	3,290
	1,610
	23,455
	121,470

	20.2B
	Kāpostu, ābolu salāti ar riekstiem
	50
	1,270
	3,950
	3,420
	54,310

	20.3B
	Kviešu maize ar gurķi
	20/3/30
	1,828
	2,685
	10,374
	72,973

	20.4B
	Tēja ar medu
	100/7
	0,588
	0,051
	5,265
	23,871

	20.5B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	7,496
	8,686
	54,864
	327,614

	Pusdienas

	20.1P

20.2P
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	47/33/100
	11,467
	12,616
	21,552
	245,616

	20.3P
	Burkānu - redīsu salāti ar krējumu
	50
	0,625
	0,919
	2,294
	19,945

	20.4P

20.5P
	Biezpiena masa ar rozīnēm un sulas mērci
	80/100
	7,965
	7,928
	24,854
	202,628

	20.6P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Kopā
	
	20,972
	21,643
	54,835
	498,009

	Launags

	20.1L
	Griķu - biezpiena sacepums ar krējumu
	80/16
	7,183
	8,112
	24,207
	198,562

	20.2L
	Piparmētru tēja ar medu
	100
	0,158
	0,015
	5,261
	21,811

	20.3L
	Auglis (kivi)
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480

	Kopā
	
	7,941
	8,487
	34,928
	247,853

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	36,409
	38,815
	144,626
	1073,475

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	36-42
	33-39
	120-145
	921-1099


1 – 2 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	16.
diena
	17.
diena
	18.
diena
	19.
diena
	20.
diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	55
	106
	8
	111
	33
	313
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	87
	193
	107
	147
	103
	638
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	151
	400
	333
	163
	67
	1113
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	52
	0
	70
	0
	69
	191
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	237
	195
	228
	185
	201
	1046
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	169
	57
	45
	92
	115
	477
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	61
	66
	105
	132
	45
	409
	

	Cukurs
	9,5
	6,8
	4,8
	11,6
	17,5
	50,2
	20 g dienā

	Sāls
	1,2
	1,6
	1,4
	0,7
	1,1
	5,9
	2 g dienā


ĒDIENKARTE

Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi
Brokastis (B), pusdienas (P), launags (L)


1. diena
	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija 
g /gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis (B)

	1.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu
	150/15
	4,223
	6,841
	36,849
	225,857

	1.2B
	Rudzu sviestmaize ar olu
	30/4/30
	5,420
	7,020
	14,555
	143,080

	1.3B
	Tēja ar pienu un medu
	200/5
	5,340
	3,852
	10,821
	99,312

	1.4B
	Auglis (kivi)
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Kopā
	
	15,983
	18,313
	71,325
	514,049

	Pusdienas (P)

	1.1P
	Gurķu zupa ar putraimiem un krējumu
	200/10
	3,552
	5,557
	16,874
	131,717

	1.2P 1.3P
	„Viltotais zaķis” ar kartupeļu biezeni
	70/130
	16,910
	14,196
	22,894
	286,984

	1.4P
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu
	50
	0,585
	2,543
	5,735
	48,167

	1.5P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	1.6P
	Dzērveņu morss
	200
	0,150
	0,000
	13,116
	53,064

	Kopā
	
	22,112
	22,476
	64,754
	549,752

	Launags (L)

	1.1L
	Piena zupa ar griķiem
	200
	5,692
	5,282
	16,086
	134,650

	1.2L
	Kviešu maize ar kakao krēmu
	20/10
	1,760
	3,810
	15,740
	104,290

	Kopā
	
	7,452
	9,092
	31,826
	238,94

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	45,547
	49,881
	167,905
	1302,741

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi 
2. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	2.1B
	Mannas biezputra ar ķirbjiem un ievārījumu
	150/22
	5,291
	2,996
	35,592
	190,499

	2.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu gurķi
	30/4/20/20
	7,020
	9,710
	14,595
	173,850

	2.3B
	Tēja ar medu
	200/15
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762

	2.4B
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	13,931
	13,688
	72,248
	467,911

	Pusdienas

	2.1P

2.2P

2.3P
	Cepta zivs fileja ar skābu krējumu un vārītiem kartupeļiem
	60/130/40
	15,883
	10,421
	28,142
	269,889

	2.4P
	Biešu salāti
	50
	0,779
	2,758
	4,727
	46,846

	2.5P

2.6P
	Žāvētu augļu ķīselis ar biezpiena desertu
	100/50
	5,112
	9,908
	37,953
	261,432

	Kopā
	
	21,774
	23,087
	70,822
	578,167

	Launags

	2.1L
	Biezpiena plācenīši ar ābolu ievārījumu
	67/30
	10,536
	10,687
	35,065
	278,587

	2.2L
	Piparmētru tēja ar medu
	200/15
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642

	Kopā
	
	10,856
	10,717
	46,338
	325,229

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	46,561
	47,492
	189,408
	1371,307

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi 
3. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	3.1B
	Kukurūzas biezputra ar ievārījumu
	200/15
	5,835
	4,660
	52,234
	274,214

	3.2B
	Pļavas maize ar sviestu un svaigu gurķi
	20/5/20
	2,485
	6,285
	9,424
	104,201

	3.3B
	Kakao ar pienu un cukuru
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332

	3.4B
	Plūmes, svaigas
	40
	0,320
	0,000
	3,840
	16,640

	Kopā
	
	14,560
	15,885
	80,546
	523,387

	Pusdienas

	3.1P
	Siera - dārzeņu zupa
	200
	6,255
	8,208
	11,776
	145,996

	3.2P
	Vistas gaļas plovs
	180
	11,952
	12,523
	36,928
	308,227

	3.3P
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726

	3.4.P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	3.5P
	Zemeņu kompots
	200
	0,040
	0,000
	12,424
	49,856

	Kopā
	
	20,945
	23,773
	71,227
	582,645

	Launags

	3.1L
	Plānās piena pankūkas ar krējumu un ievārījumu
	90/5/15
	5,663
	6,538
	30,379
	203,010

	3.2L
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Kopā
	
	11,263
	11,538
	39,779
	308,01

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	46,768
	51,196
	191,552
	1414,042

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi 
4. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	4.1B
	Kefīra pankūkas ar krējumu
	110/15
	10,402
	13,444
	46,632
	349,132

	4.2B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru
	200
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949

	4.3B
	Auglis (ābols)
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Kopā
	
	15,142
	17,709
	64,883
	479,481

	Pusdienas

	4.1P4.2P4.3P
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	50/40/100
	11,933
	13,467
	37,768
	320,007

	4.4P
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu
	50
	0,660
	4,097
	2,823
	50,805

	4.5P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	4.6P
	Apelsīnu ķīselis ar pienu
	100/150
	4,798
	3,868
	24,750
	153,004

	4.7P
	Multivitamīnu sulas dzēriens
	200
	0,540
	0,900
	18,900
	85,860

	Kopā
	
	19,151
	22,572
	92,441
	649,516

	Launags

	4.1L
	Svaigu augļu deserts ar jogurtu
	75/55
	2,715
	4,445
	14,545
	109,045

	4.2L
	Graudu maize ar kausēto sieru
	30/20
	7,730
	7,050
	13,750
	149,370

	4.3L
	Tēja ar medu
	200
	1,140
	0,102
	3,771
	20,562

	4.4L
	Burkāns
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	12,885
	11,697
	39,266
	313,877

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,178
	51,978
	196,590
	1442,874

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi 
5. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	5.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu
	200/20
	6,180
	7,660
	37,977
	245,569

	5.2B
	Kviešu maize ar kausēto sieru
	20/15
	3,670
	4,530
	9,780
	94,570

	5.3B
	Kakao ar pienu un cukuru
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332

	5.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	16,290
	17,520
	75,155
	523,461

	Pusdienas

	5.1P 5.2P 5.3P
	Liellopu gaļas kotlete, piena mērce ar vārītiem griķiem
	60/50/100
	17,261
	13,422
	43,603
	364,256

	5.4P
	Redīsu-burkānu salāti
	40
	0,453
	2,434
	1,809
	30,954

	5.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	120/50
	2,945
	1,234
	18,517
	96,954

	5.6P
	Citronu dzēriens
	120
	0,186
	0,16
	6,989
	30,140

	Kopā
	
	20,845
	17,250
	70,918
	522,304

	Launags

	5.1L
	Piena zupa ar nūdelēm
	250
	6,715
	7,030
	20,897
	173,718

	5.2L
	Rudzu maize ar sviestu, sieru un gurķi
	15/5/10/10
	3,970
	5,170
	7,639
	92,966

	Kopā
	
	10,685
	12,200
	28,536
	266,684

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,820
	46,970
	174,609
	1312,448

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


3 – 6 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	1.diena
	2.diena
	3.diena
	4.diena
	5.diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	75
	80
	45
	43
	42
	285
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	156
	130
	60
	0
	0
	346
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	395
	141
	534
	415
	532
	2017
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	65
	35
	20
	25
	145
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	100
	110
	80
	210
	250
	750
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	45
	72
	68
	174
	47
	406
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	36
	19
	60
	49
	34
	197
	

	Cukurs
	18,3
	17,2
	19,2
	12,0
	18,2
	84,9
	20 g dienā

	Sāls
	1,9
	1,6
	1,8
	1,8
	1,8
	8,8
	2 g dienā


6. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	6.1B
	Makaroni ar sieru
	170/30
	15,100
	16,116
	48,350
	398,844

	6.2B
	Gurķi, svaigi
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350

	6.3B
	Tēja ar citronu un cukuru
	200
	1,190
	0,162
	10,316
	47,482

	6.4B
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	16,970
	17,188
	70,226
	503,476

	Pusdienas

	6.1P
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums 
	220
	12,360
	16,656
	21,720
	286,224

	6.2P
	Svaigu gurķu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,529
	1,308
	1,461
	19,732

	6.3P
	Saldskābmaize
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	6.4P
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu
	100/140
	5,446
	3,876
	32,316
	185,932

	6.5P
	Citronu dzēriens ar medu
	200
	0,100
	0,060
	5,952
	24,748

	Kopā
	
	19,335
	22,065
	69,459
	553,761

	Launags

	6.1L
	Biezpiens, 9% ar krējumu un ķiršu ievārījumu
	35/35/15
	7,285
	10,725
	10,730
	168,585

	6.2L
	Kviešu maize ar saulespuķu sēklām
	20
	2,160
	1,980
	9,120
	62,940

	6.3L
	Tēja ar medu
	200/15
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762

	6.4L
	Auglis (banāns)
	75
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175

	Kopā
	
	11,750
	12,882
	46,881
	350,462

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	48,055
	52,135
	186,566
	1407,699

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


7. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab.
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	7.1B
	Piecgraudu pārslu biezputra ar ievārījumu
	200/20
	7,455
	8,505
	41,870
	273,845

	7.2B
	Kviešu maize ar tomātiem
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961

	7.3B
	Kakao ar  pienu un cukuru
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332

	7.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	15,850
	18,200
	80,232
	548,128

	Pusdienas

	7.1P
	Zivju zupa
	120
	6,463
	2,305
	9,218
	83,463

	7.2P
	„Slinkie” kāpostu tīteņi ar gaļu un krējumu
	200/15
	13,365
	18,679
	29,420
	339,251

	7.3P
	Tomāti, svaigi
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	7.4P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	7.5P
	Žāvētu augļu kompots
	200
	0,674
	0,127
	18,664
	78,495

	Kopā
	
	21,967
	21,391
	65,337
	541,729

	Launags

	7.1L
	Miežu putraimu sacepums ar āboliem
	100
	4,426
	5,903
	19,705
	149,653

	7.2L
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Kopā
	
	10,026
	10,903
	29,105
	254,653

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,843
	50,494
	174,673
	1344,510

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


8. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis +II brokastis

	8.1B
	Biezputra „Asorti” ar ievārījumu
	200/30
	6,539
	3,805
	47,830
	251,721

	8.2B
	Kliju maize ar sviestu un  aknu pastēti
	20/4/15
	3,880
	6,030
	10,915
	113,450

	8.3B
	Tēja ar medu
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762

	Kopā
	
	11,599
	9,937
	70,026
	415,933

	Pusdienas

	8.4P
	Pupiņu zupa ar gaļu un  krējumu
	210/12/5
	8,659
	8,208
	20,815
	191,766

	8.2P 8.3P
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem un vārītiem makaroniem
	30/30/100
	13,373
	15,870
	31,493
	322,295

	8.4P
	Biešu un marinētu gurķu salāti
	50
	0,635
	2,721
	4,470
	44,909

	8.5P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


	8.6P
	Apelsīnu kompots
	200
	0,240
	0,053
	8,760
	36,477

	Kopā
	
	24,127
	27,092
	73,738
	635,287

	Launags

	8.1L
	Biezpiena-ābolu sacepums ar krējumu un cukuru
	90/20
	9,830
	12,613
	26,168
	257,509

	8.2L
	Tēja ar medu
	200/15
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762

	8.3L
	Kāposts
	30
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265

	Kopā
	
	11,430
	12,775
	38,709
	315,536

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,156
	49,804
	182,473
	1366,756

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


9. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	9.1B
	Prosas biezputra ar ābolu ievārījumu
	200/30
	7,505
	4,245
	52,369
	277,701

	9.2B
	Kliju maize ar sieru
	20/4/20
	6,320
	9,520
	10,915
	154,620

	9.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu
	200
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949

	9.4B
	Auglis (bumbieris)
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300

	Kopā
	
	18,645
	17,690
	83,195
	566,570

	Pusdienas

	9.1P
	Vistas gaļas zupa ar krējumu
	200/10
	4,884
	4,277
	13,575
	112,329

	9.2P 9.3P
	Tefteļi mērcē ar kartupeļu biezeni
	80/130
	13,513
	13,884
	30,192
	299,771

	9.4P
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu
	50
	0,584
	0,320
	4,047
	21,404

	9.5P
	Ābolu sulas dzēriens
	200
	0,100
	0,000
	18,086
	72,744

	Kopā
	
	19,081
	18,481
	65,900
	506,248

	Launags

	9.1L
	Omlete ar zaļiem zirnīšiem
	74/8
	8,586
	8,736
	2,254
	121,984

	9.2L
	Rudzu maize 
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	9.3L
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	200
	0,320
	0,032
	5,994
	25,544

	Kopā
	
	10,126
	9,008
	16,448
	187,368

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,852
	45,179
	165,543
	1260,186

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


10. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcija gramos/gab
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	10.1B
	Miežu putraimu un kartupeļu biezputra ar sviestu
	220/10
	6,514
	10,528
	33,994
	256,784

	10.2B
	Sviestmaize ar vistas ruleti (70% gaļa)
	20/3/30
	8,845
	7,785
	9,956
	145,269

	10.3B
	Piparmētru tēja ar cukuru
	200
	0,260
	0,030
	3,002
	13,318

	10.4B
	Auglis (banāns)
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Kopā
	
	16,669
	18,413
	61,652
	479,001

	Pusdienas

	10.1P 10.2P 10.3P
	Liellopu-cūkgaļas  kotlete, piena mērce ar vārītiem griķiem
	60/30/80
	18,052
	15,278
	49,745
	408,694

	10.4P
	Sarkanie (baltie) redīsi ar skābo krējumu (15%)
	50
	0,577
	1,048
	1,998
	19,732

	10.5P 10.6P
	Auzu pārslas ar putukrējumu un jāņogu mērci
	40/120
	2,431
	7,046
	22,650
	163,738

	10.7P
	Rabarberu kompots
	200
	0,180
	0,020
	6,940
	28,660

	Kopā
	
	21,240
	23,392
	81,333
	620,824

	Launags

	10.1L
	Dārzeņu vinegrets
	145
	2,182
	3,151
	13,181
	89,811

	10.2L
	Saldskābmaize 
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	10.3L
	Kefīrs, 2%
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360

	10.4L
	Burkāns
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	9,782
	7,016
	35,231
	243,196


	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,691
	48,821
	178,216
	1343,021

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


3 – 6 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	6.diena
	7.diena
	8.diena
	9.diena
	10.diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	50
	80
	59
	63
	70
	322
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	112
	54
	80
	189
	121
	556
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	175
	572
	151
	322
	283
	1502
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	65
	0
	38
	20
	0
	123
	100 g nedēļā


	Augļi vai ogas
	195
	164
	126
	100
	130
	715
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	75
	50
	71
	46
	149
	391
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	96
	195
	58
	29
	108
	486
	

	Cukurs
	10,0
	17,5
	17,3
	20,0
	19,5
	84,3
	20 g dienā

	Sāls
	1,5
	1,6
	2,1
	1,9
	1,8
	8,9
	2 g dienā


ĒDIENKARTE

Pirmsskolas izglītojamiem 3-6 gadi
Brokastis (B), pusdienas (P), launags (L)
11. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis  + II brokastis

	11.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu
	200/30
	6,230
	6,100
	44,200
	256,618

	11.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu tomātu
	30/4/30/17
	7,647
	10,324
	14,721
	182,388

	11.3B
	Kumelīšu tēja ar medu
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892

	11.4B
	Auglis (apelsīns)
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Kopā
	
	15,157
	16,656
	78,292
	523,698

	Pusdienas

	11.1P
	Sakņu zupa ar krējumu
	200/5
	3,254
	5,672
	10,833
	107,396

	11.2P 11.3P

11.4P
	Zivju frikadeles ar tomātu mērci un vārītiem rīsiem
	50/40/100
	11,933
	13,467
	37,768
	320,007

	11.5P
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu
	50
	0,718
	2,565
	4,989
	45,913

	11.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760

	11.7P
	Ābolu-dzērveņu dzēriens
	200
	0,040
	0,040
	13,552
	54,728

	Kopā
	
	17,165
	21,984
	75,322
	567,804

	Launags

	11.1L
	Sēklu maize ar gaļu un gurķi
	30/4/40/17
	9,447
	12,124
	14,721
	205,788

	11.2L
	Jogurts, 1,6%
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	11.3L
	Auglis (ābols)
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600

	Kopā
	
	15,127
	15,084
	28,331
	309,588

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,449
	53,724
	181,945
	1401,090

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


12. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	12.1B
	Piena zupa ar rīsiem un rozīnēm
	150
	3,788
	4,010
	16,800
	118,442

	12.2B
	Kviešu maize ar siera-olas masu
	35/30
	8,010
	7,960
	14,960
	163,520

	12.3B
	Kakao ar pienu un cukuru 
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332

	12.4B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	18,238
	17,300
	59,158
	465,284

	Pusdienas

	12.1P
	Frikadeļu zupa ar krējumu
	160/20/6,4
	6,879
	10,348
	14,087
	176,996

	12.2P
	Vārīti makaroni ar sieru
	130/35
	14,308
	13,753
	36,952
	328,817

	12.3P
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku
	60
	0,668
	2,496
	2,104
	33,552

	12.4P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	12.5P
	Upeņu morss
	200
	0,400
	0,000
	16,292
	66,768

	Kopā
	
	23,475
	26,837
	77,635
	645,973

	Launags

	12.1L
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	150/100
	5,613
	2,354
	34,832
	182,966

	Kopā
	
	5,613
	2,354
	34,832
	182,966

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,326
	46,491
	171,625
	1294,223

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


13.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	13.1B
	Omlete ar sieru
	65
	7,800
	9,860
	0,990
	123,900

	13.2B
	Lapu salāti ar gurķiem un dillēm
	100
	0,840
	8,120
	1,620
	82,920

	13.3B
	Kviešu maize 
	35/10
	2,700
	0,420
	24,590
	112,940

	13.4B
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	200
	0,320
	0,032
	5,994
	25,544

	13.5B
	Burkāni
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900

	Kopā
	
	12,360
	18,532
	36,994
	364,204

	Pusdienas

	13.1P
	Siera - dārzeņu zupa
	150
	4,692
	6,156
	8,832
	109,500

	13.2P
	Vistas gaļas plovs
	160
	9,959
	6,552
	30,773
	221,896

	13.3P
	Ķīnas kāpostu – tomātu salāti ar eļļu
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726

	13.4P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	13.5P
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu
	100/100
	4,223
	2,633
	27,414
	150,245

	13.6P
	Auglis ( banāns )
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	23,072
	18,483
	98,118
	651,107

	Launags

	13.1L
	Kartupeļu pankūkas ar skābu krējumu
	130/15
	4,790
	8,630
	26,990
	204,790

	13.2L
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	13.3L
	Auglis (bumbieris)
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Kopā
	
	10,740
	13,840
	45,070
	347,800

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	46,172
	50,855
	180,182
	1363,111

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


14. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	14.1B
	Rīsu biezputra ar sviestu
	200/4
	5,130
	6,550
	29,510
	197,510

	14.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu
	20/5/60
	10,240
	11,310
	11,090
	187,110

	14.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru
	200/2
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949

	14.4B
	Auglis (ābols)
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Kopā
	
	20,110
	22,125
	58,851
	514,969

	Pusdienas

	14.1P 14.2P 14.3P
	Liellopu-cūkgaļas kotlete, piena mērce un vārīti griķi
	60/30/80
	16,881
	15,772
	35,550
	351,675

	14.4P
	Vitamīnu salāti
	60
	0,671
	5,089
	3,802
	63,693

	14.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci
	88/60
	2,477
	5,349
	24,093
	154,421

	14.6P
	Dzēriens ar citronu un medu
	200
	0,100
	0,060
	5,952
	24,750

	Kopā
	
	20,129
	26,270
	69,397
	594,539

	Launags

	14.1L
	Pupiņu, kartupeļu un burkānu biezenis
	110
	5,610
	3,628
	15,260
	116,132

	14.2L
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	14.3L
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	7,350
	4,258
	35,810
	210,962

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,589
	52,653
	164,058
	1320,470

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


15. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	15.1B
	Miežu putraimu biezputra ar sviestu
	200/4
	6,930
	7,760
	20,720
	180,440

	15.2B
	Rudzu maize ar sviestu
	20/6
	1,256
	5,190
	8,248
	84,726

	15.3B
	Kumelīšu tēja ar cukuru
	200
	0,320
	0,032
	7,990
	33,528

	15.4B
	Banāni
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	10,006
	13,082
	57,958
	389,594

	Pusdienas

	15.1P

15.2P

15.3P
	Cepta zivs fileja ar  vārītiem kartupeļiem un piena mērci
	50/150/35
	15,279
	8,652
	29,150
	255,586

	15.4P
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822

	15.5P
	Rīvēti burkāni ar krējumu
	50
	0,770
	2,540
	7,902
	57,548

	15.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	15.7P
	Jogurts, 1,6%
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	15.8L
	Auglis (apelsīni)
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	Kopā
	
	24,575
	17,218
	68,608
	527,696

	Launags

	15.1L
	Kviešu maize ar kausēto sieru 
	40/30
	7,340
	9,060
	19,560
	189,140

	15.2L
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	15.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	13,380
	14,940
	39,740
	346,940

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,961
	45,240
	166,306
	1264,230

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


3 – 6 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	11.
diena
	12.
diena
	13.
diena
	14.
diena
	15.
diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	119
	36
	58
	50
	58
	321
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	48
	83
	201
	38
	150
	520
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	255
	298
	338
	340
	508
	1739
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	0
	53
	25
	50
	0
	128
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	170
	355
	190
	300
	360
	1375
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	svaigā veidā
	63
	47
	141
	53
	84
	388
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	termiski apstrādāti
	63
	20
	98
	73
	0
	254
	

	Cukurs
	15,1
	10,4
	19,5
	19,2
	14,0
	78,2
	20 g dienā

	Sāls
	1,8
	1,6
	1,7
	1,8
	1,7
	8,5
	2 g dienā


16.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	16.1B
	Mannas biezputra ar sviestu
	200/4
	5,150
	5,510
	23,536
	164,334

	16.2B
	Rudzu maize ar biezpiena masu
	30/5/35
	7,000
	8,435
	13,075
	156,215

	16.3B
	Kumelīšu tēja ar medu
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892

	16.4B
	Auglis (bumbieri)
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Kopā
	
	12,880
	14,187
	56,562
	405,451

	Pusdienas

	16.1P
	Borščs ar krējumu
	200/25
	2,200
	9,420
	10,270
	134,660

	16.2P
	Makaronu sacepums ar gaļu 
	190
	19,110
	10,390
	37,880
	321,470

	16.3P
	Redīsu salāti
	50
	0,700
	2,540
	1,130
	30,180

	16.4P
	Rupjmaize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	16.5P
	Ābolu sulas dzēriens 
	200
	0,133
	0,000
	28,107
	112,960

	16.6P
	Burkāni
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Kopā
	
	24,663
	22,690
	92,787
	674,010

	Launags

	16.1L
	Kartupeļu-biezpiena plācenīši ar krējumu
	100/10
	7,158
	9,617
	21,297
	200,373

	16.2L
	Liepziedu tēja ar medu
	200
	1,420
	1,250
	16,085
	81,270

	16.3L
	Auglis (kivi)
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Kopā
	
	9,578
	11,467
	46,482
	327,443

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,121
	48,344
	195,831
	1406,904

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


17. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	17.1B
	Rīsu biezputra ar žāvētiem augļiem
	150/25
	4,538
	6,811
	33,791
	214,615

	17.2B
	Kviešu maize ar sviestu un tomātiem
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961

	17.3B
	Piens, 2,5%
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	17.4B
	Auglis (ābols)
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Kopā
	
	12,493
	16,976
	63,955
	458,576

	Pusdienas

	17.1P
	Rīsu zupa ar vistas gaļu
	200/36
	4,576
	4,872
	16,552
	128,360

	17.2P 17.3P

17.4P
	Zivju kotlete, vārīti kartupeļi ar piena mērci
	85/150/50
	18,930
	12,220
	41,760
	352,740

	17.5P
	Burkānu – apelsīnu salāti
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,784

	17.6P
	Rudzu maize
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	17.7P
	Rabarberu kompots
	200
	0,260
	0,190
	12,360
	52,190

	Kopā
	
	25,511
	20,586
	82,899
	618,914

	Launags

	17.1L
	Kartupeļu un burkānu biezenis ar sviestu
	150/5
	3,480
	7,390
	17,640
	150,990

	17.2L
	Kefīrs
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	17.3L
	Auglis (mandarīni)
	50
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150

	Kopā
	
	9,880
	11,540
	30,690
	266,140

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,884
	49,102
	177,544
	1343,630

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


18. diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis  + II brokastis

	18.1B
	Auzu pārslu biezputra ar kaltētiem augļiem
	200/4
	5,180
	6,280
	34,830
	216,560

	18.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu
	20/5/60
	10,240
	11,310
	11,090
	187,110

	18.3B
	Piparmētru tēja ar medu
	200
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642

	18.4B
	Auglis (banāns)
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Kopā
	
	17,240
	17,720
	78,193
	541,212

	Pusdienas

	18.1P
	Dārzeņu zupa ar vistas fileju
	200/8/5
	4,040
	5,060
	11,180
	106,420

	18.2P 18.3P
	Pupiņu, kartupeļu, burkānu biezenis ar krējuma mērci
	120/50
	7,320
	7,240
	19,450
	172,240

	18.4P
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti
	70
	0,650
	4,190
	4,910
	59,950

	18.5P
	Saldskābmaize
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	18.6P
	Kefīrs
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360

	Kopā
	
	18,310
	20,255
	50,390
	457,095

	Launags

	18.1L
	Piena zupa ar vārītu kartupeļu klimpām
	150/40
	5,401
	3,276
	19,176
	127,792

	18,2L
	Kliju maize ar sieru
	20/4/20
	6,320
	9,520
	10,915
	154,620

	18.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	12,161
	13,676
	40,871
	335,212

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	47,711
	51,651
	169,454
	1333,503

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


19.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	19.1B
	Omlete ar dārzeņiem
	85
	6,020
	8,100
	3,620
	111,460

	19.2B
	Kviešu maize ar tomātiem
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961

	19.3B
	Tēja ar pienu un medu
	200
	4,540
	3,102
	16,921
	113,762

	19.4B
	Auglis (arbūzs)
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850

	Kopā
	
	13,040
	15,717
	38,105
	346,033

	Pusdienas

	19.1P
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu
	200/16
	3,040
	8,148
	18,277
	158,600

	19.2P 19.3P
	Pienā tvaikota zivs, kartupeļu biezenis
	91/25/150
	20,762
	10,113
	23,387
	267,613

	19.4P
	Burkānu salāti ar linsēklām
	65
	1,433
	6,962
	6,011
	92,434

	19.5P
	Ābolu-ķiršu dzēriens
	200
	0,080
	0,000
	20,540
	82,480

	Kopā
	
	25,315
	25,223
	68,215
	601,127

	Launags

	19.1L
	Biezās ķirbju pankūkas ar ievārījumu
	100/10
	6,540
	7,340
	40,630
	254,740

	19.2L
	Kumelīšu tēja ar medu
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892

	19.3L
	Auglis (ābols)
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Kopā
	
	7,360
	8,252
	62,681
	354,432

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	45,715
	49,192
	169,001
	1301,592

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


20.diena

	Rec.

Nr.
	Ēdiena nosaukums
	1 porcijas iznākums, g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt.,

kcal

	
	
	
	Olbalt. vielas
	Tauki
	Ogļhidrāti
	

	Brokastis + II brokastis

	20.1B
	Prosas biezputra ar ķirbjiem un ievārījumu
	200/30
	6,580
	3,220
	46,910
	242,940

	20.2B
	Kāpostu, ābolu salāti ar riekstiem
	50
	1,270
	3,950
	3,420
	54,310

	20.3B
	Kviešu maize ar gurķi
	20/5/30
	1,840
	4,335
	10,390
	87,935

	20.4B
	Tēja ar medu
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762

	20.5B
	Auglis (bumbieris)
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Kopā
	
	11,390
	11,997
	84,351
	490,937

	Pusdienas

	20.1P

20.2P
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē ar vārītiem kartupeļiem
	47/33/150
	12,575
	16,914
	29,199
	319,322

	20.3P
	Burkānu - redīsu salāti ar krējumu
	100
	1,328
	2,588
	4,668
	47,276

	20.4P

20.5P
	Biezpiena masa ar rozīnēm un sulas mērci
	80/100
	7,965
	7,928
	24,854
	202,628

	20.6P
	Rudzu maize
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Kopā
	
	22,783
	27,610
	64,856
	599,046

	Launags

	20.1L
	Griķu - biezpiena sacepums ar krējumu
	100/20
	8,980
	10,230
	30,260
	249,030

	20.2L
	Piparmētru tēja ar medu
	200
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642

	20.3L
	Auglis (kivi)
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480

	Kopā
	
	9,900
	10,620
	46,993
	323,152

	Kopā – 3 ēdienreizēs
	
	44,073
	50,227
	196,200
	1413,135

	
	
	
	
	
	

	3 ēdienreizes kopā  saskaņā ar MK 13.03.2012. not. Nr. 172
	
	39-48
	45-55
	165-200
	1221-1487


3 – 6 gadu vecu izglītojamo kompleksajā ēdienkartē iekļauto produktu kopsavilkums un to normas nedēļā saskaņā ar MK 13.03.2012. noteikumiem Nr.172

	Produktu nosaukums
	16.
diena
	17.
diena
	18.
diena
	19.
diena
	20.
diena
	Vidēji nedēļā produkti, g
	MK 13.03.2012. noteikumu Nr.172 normas g

	
	Produktu neto svars vienam izglītojamam, g
	
	

	Liesa gaļa vai zivs fileja
	55
	106
	8
	111
	33
	313
	300 g nedēļā

	Kartupeļi
	91
	245
	126
	211
	155
	828
	300 g nedēļā

	Piens, kefīrs, jogurts vai citi skābpiena produkti
	269
	535
	397
	251
	120
	1572
	1000 g nedēļā

	Ar piena olbaltumvielām bagāti produkti (Biezpiens, 9%, siers)
	52
	0
	70
	0
	75
	197
	100 g nedēļā

	Augļi vai ogas
	170
	140
	228
	185
	201
	924
	250 g nedēļā

	Dārzeņi:
	Svaigā veidā
	170
	27
	45
	92
	118
	451
	500 g nedēļā, t.sk. 250 g svaigā veidā

	
	Termiski apstrādāti
	79
	100
	178
	160
	121
	638
	

	Cukurs
	18,0
	12,5
	8,0
	16,6
	18,5
	73,6
	20 g dienā

	Sāls
	1,6
	1,8
	1,7
	1,5
	1,7
	8,3
	2 g dienā


Pusdienas 1.-4. klasei

TEHNOLOĢISKĀS KARTES (1-20 dienas)

Pusdienas 1.-4. klasei 1. diena

	Nr. 1.1
	Gurķu zupa ar putraimiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	56,7
	42,7
	0,860
	0,043
	6,364
	29,283

	Sīpoli
	4,7
	4,0
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Burkāni
	26,7
	20,0
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Eļļa, rapšu
	25,0
	2,0
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Gurķi, skābēti
	13,3
	12,0
	0,120
	0,024
	0,456
	2,520

	Grūbas 
	12,0
	12,0
	1,116
	0,132
	7,980
	37,572

	Cūkgaļa kotlešu masai vai lāpstiņa
	5,5
	5,0
	0,880
	0,840
	0,000
	11,080

	Ūdens
	-
	140,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	10,0
	10,0
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	200/10
	3,552
	5,557
	16,874
	131,717


Pagatavošana:

· Gaļai veic pirmapstrādi (turpmāk tekstā: p/a), pārlej ar aukstu ūdeni, uzvāra, noputo. Tad  samazina siltumu, lai  ūdens tikai virmo (t.i. 95-98°C), līdz buljons gatavs (2-3 h).
· Dārzeņiem veic p/a (mazgā, mizo, skalo).

· Grūbas mazgā, briedina aukstā ūdenī, tad liek vārošā ūdenī un vāra gatavas (1-1,5 stundas).

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus un marinētus gurķus sagriež kubiņos.

· Uzkarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni sāk iekrāsot eļļu oranžīgu. 

· Gurķus sutina mazā ūdens daudzumā gatavus.

· Izkāstam buljonam  pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min, pievieno izvārītās grūbas un  gurķus, gabaliņos sagrieztu vārīto gaļu (no buljona),  sāli un uzvāra.

· Zupu pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams zup uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 1.2
	Viltotais zaķis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	64
	58,3
	10,266
	9,799
	0,000
	129,259

	Liellopu gaļa kotlešu masai
	9,6
	8,2
	1,454
	0,817
	0,000
	13,165

	Sīpoli
	14
	11,7
	0,163
	0,000
	1,062
	4,900

	Olas
	1/9 gb.
	7
	0,889
	0,805
	0,049
	10,997

	Milti, kviešu augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,056

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Augu eļļa, rapšu
	3,3
	3,3
	0,000
	3,264
	0,000
	29,374

	Pusfabrikāta svars
	-
	89
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	60
	13,373
	14,749
	5,130
	206,752


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi.Atdzesē. 

· Izmaltai gaļai pievieno sīpolus, olas, miltus un sāli. Visu sajauc viendabīgā masā.

· No gaļas masas veido ruletes. 

· Gatavās ruletes liek uz pannas, kas ieziesta ar augu eļļu. Pannu liek uzkarsētā cepeškrāsnī un cep 180 ºC temperatūrā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Gatavās ruletes nedaudz atdzesē, sagriež porciju gabalos. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 1.3
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	175
	131
	2,619
	0,131
	19,382
	89,183

	Piens, 2,5%
	23
	23
	0,647
	0,577
	1,085
	12,117

	Sviests, 82,5%
	3,5
	3,5
	0,017
	2,855
	0,031
	25,880

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,283
	3,563
	20,498
	127,18


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 1.4
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	45
	36
	0,468
	0,036
	2,592
	12,564

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984


	Iznākums
	-
	40
	0,468
	2,034
	4,588
	38,53


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Burkānus sajauc ar cukuru, eļļu.

· Ievieto ledusskapī 2-5 ºC temperatūrā.Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 1.6
	Multivitamīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, multivitamīnu
	100
	100
	0,306
	0,48
	10,71
	48,384

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,99
	19,96

	Ūdens 
	-
	95
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,306
	0,48
	15,7
	68,344


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laikslīdz4 stundām 2-4 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.7
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	133
	80*
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Iznākums
	
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720


* – notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 2. diena

	Nr. 2.1
	Zivs, cepta

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām
	80
	60
	10,320
	1,500
	0,000
	54,780

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Olas
	1/8 gb.
	7,7
	0,978
	0,886
	0,054
	12,097

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	60
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tadolas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 2.2
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	266,7
	200,0
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,133
	0,207
	30,5870
	140,74


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 2.3
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	40
	40
	1,120
	1,000
	1,880
	21,000

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	6
	6
	0,618
	0,066
	4,134
	19,602

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Ūdens
	-
	3,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,738
	3,564
	6,014
	63,080


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	60,8
	48,6
	0.680
	0,097
	2,041
	11,761

	Paprika
	8
	6
	0,078
	0,000
	0,318
	1,584

	Citroni
	5,3
	3*
	0,021
	0,018
	0,096
	0,630

	Eļļa, rapšu
	2,4
	2,4
	0,000
	2,398
	0,000
	21,578

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,779
	2,513
	2,455
	35,554



* -citrona sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.5
	Žāvētu augļu ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rozīnes
	24
	24
	0,552
	0,120
	15,792
	66,456

	Aprikozes, žāvētas
	12
	12
	0,624
	0,060
	6,600
	29,436

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Kartupeļu ciete
	9,6
	9,6
	0,058
	0,010
	7,978
	32,227

	Ūdens
	-
	78
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	1,234
	0,190
	36,358
	152,071


Pagatavošana:

· Žāvētus augļus pārlasa, nomazgā. Aprikozes sagriež smalkāk.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus un vāra, līdz augļi uzbrieduši.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, salejot pa porciju traukiem.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā (kopā ar biezpiena desertu, receptūra Nr. 2.6a).

· Gatava ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.6
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	33,8
	33,8
	0,844
	11,813
	0,878
	113,198

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Biezpiens, 9%
	31,4
	31,2
	5,281
	2,813
	0,625
	48,938

	Vanilīna cukurs
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	75
	6,125
	14,625
	11,483
	202,055


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam  pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā(ar žāvētu augļu ķīseli, receptūras Nr. 2.5a).

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.7
	Auglis (mandarīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mandarīni
	67
	67/50*
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150

	Iznākums
	-
	50
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150



*-notīrīti mandarīni

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sadala porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 2.8
	Dzēriens ar citronu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	10,2
	10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	Ūdens
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,632
	22,650

	Iznākums
	-
	200
	0,1
	0,06
	5,952
	24,75


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz  18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 3. diena

	Nr. 3.1a
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	25
	25
	5,350
	4,800
	0,575
	66,900

	Zaļie zirnīši, konservēti
	12,5
	12,5
	0,450
	0,050
	1,075
	6,550

	Burkāni
	23,5
	18,8
	0,244
	0,019
	1,350
	6,547

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,628

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Eļļa, rapšu
	3,1
	3,1
	0,000
	3,122
	0,000
	28,098

	Ūdens
	-
	164
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	6,3
	6,3
	0,156
	2,188
	0,000
	20,316

	Dilles, svaigas
	1,5
	1,2
	0,031
	0,006
	0,051
	0,386

	Iznākums
	-
	250
	7,819
	10,260
	14,720
	182,500


Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. 

· 5 min pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula 
	50
	50
	9,100
	5,600
	0,000
	86,800

	Rīsi 
	52
	52
	3,655
	0,522
	37,286
	168,468

	Ūdens 
	
	68
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	7,8
	7,8
	0,000
	7,770
	0,000
	69,932

	Sīpoli
	13
	11,2
	0,155
	0,000
	1,011
	4,666

	Burkāni
	27,8
	22,2
	0,289
	0,022
	1,600
	7,756

	Tomātu mērce
	6,6
	6,6
	0,080
	0,000
	1,134
	4,854

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	13,279
	13,914
	41,031
	342,476


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļāapcep gaļu, līdzrodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņusliek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsusun turpina sautētgatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,2
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,018

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,72



* -citronu sula

Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļuar sāli,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 3.5
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	41
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Citronskābe
	0,09
	0,09
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	170
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,04
	0,0
	12,424
	49,856


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 
18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.6
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 4. diena

	Nr. 4.1
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	60
	60
	9,600
	0,360
	0,000
	41,640

	Maize, kviešu
	7
	7
	0,560
	0,063
	3,423
	16,499

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12 gb.
	5,00
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	87
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	70
	11,115
	4,498
	4,213
	101,794


Pagatavošana:

· Sīpoliem veic p/a (mazgā, mizo, skalo), smalki sagriež. 

· Olām veic p/a (mazgā, dezinficē, skalo), pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	20
	20
	0,500
	7,000
	0,600
	67,400

	Tomātu biezenis
	2,5
	2,5
	0,058
	0,013
	0,090
	0,703

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,5
	2,5
	0,258
	0,028
	0,243
	2,248

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	22
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,816
	10,637
	0,933
	102,719


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	47,6
	47,6
	3,333
	0,476
	34,000
	153,620

	Ūdens
	-
	143
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,008
	1,269
	0,013
	11,509

	Iznākums
	-
	100
	3,341
	1,745
	34,013
	165,129


Pagatavošana:

1. Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

2. Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

3. Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 4.3b
	Svaigu kāpostu un puravu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	58
	46
	0,647
	0,092
	1,940
	11,180

	Puravi
	6,8
	6
	0,132
	0,018
	0,192
	1,458

	Citroni
	4,2
	1,8*
	0,013
	0,011
	0,058
	0,378

	Eļļa, rapšu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,795
	0,000
	43,157

	Cukurs 
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964



* 
- citronu sula
Pagatavošana:

· Puravus nomazgā, nosusina un sagriež.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļuar sāli, cukuru, citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 4.6
	Apelsīnu ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	118
	82,5
	0,825
	0,165
	6,848
	32,175

	Cukurs
	9,8
	9,8
	0,000
	0,000
	9,731
	38,922

	Kartupeļu ciete
	12
	12
	0,072
	0,012
	9,972
	40,284

	Ūdens
	-
	53
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150/150
	5,097
	3,927
	33,601
	190,131


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Ķīseli ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā, ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.7
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – dzērveņu morss
	40
	40
	0,04
	0,04
	4,52
	18,6

	Cukurs
	9
	9
	0,000
	0,000
	9,032
	36,128

	Ūdens 
	-
	165
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,040
	0,040
	13,552
	54,728


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno morsu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.8
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	65
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400

	Iznākums
	-
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 5. diena

	Nr. 5.1
	Cūkgaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masa vai lāpstiņa
	54
	49
	8,664
	8,271
	0,000
	109,094

	Olas
	1/6
	10
	1,250
	1,132
	0,069
	15,468

	Kviešu maize
	12,3
	12,3
	0,985
	0,111
	6,019
	29,010

	Ūdens 
	-
	13
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	14,20
	12,3/6*
	0,172
	0,000
	1,120
	5,169

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	
	90,7
	
	
	
	

	Rīvmaize
	6,3
	6,3
	0,763
	0,080
	4,443
	21,545

	Pusfabrikāta masa
	
	97
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4,9
	4,9
	0,000
	4,918
	0,000
	44,263


	Iznākums
	-
	70
	11,835
	14,512
	11,651
	224,549


* 
apcepti sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi.Atdzesē.

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievienosāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	25
	25
	0,700
	0,625
	1,175
	13,125

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,429
	0,046
	2,871
	13,610

	Eļļa, rapšu
	1,6
	1,6
	0,000
	1,664
	0,000
	14,979

	Ūdens
	-
	19
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,129
	2,335
	4,046
	41,714


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi
	47,6
	47,6
	6,000
	1,571
	29,571
	156,429

	Ūdens
	-
	71
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	6
	1,571
	29,571
	156,429


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4
	Burkānu-redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	32,5
	26
	0,390
	0,030
	2,160
	10,470

	Redīsi, baltie
	37,5
	30
	0,290
	0,026
	0,554
	3,617

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Dārzeņus sajauc kopā ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.5
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	40
	34
	0,135
	0,269
	3,298
	16,154

	Banāni
	54,2
	38,3
	0,577
	0,038
	8,077
	34,962

	Apelsīni
	39,2
	27,5
	0,243
	0,054
	2,181
	10,177

	Cukurs
	11,5
	11,5
	0,000
	0,000
	11,515
	46,061

	Krējums, saldais, 35%
	14
	14
	0,361
	5,048
	0,433
	48,607

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	43
	43
	1,500
	0,667
	1,875
	19,500

	Jogurta mērce
	
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120/65
	2,816
	6,076
	27,379
	175,461


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos (ja nepieciešams – nomizo).

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.6
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 5.7
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	27,2
	26,7
	0,186
	0,16
	0,854
	5,6

	Cukurs 
	6,2
	6,2
	0,000
	0,000
	6,135
	24,54

	Ūdens 
	-
	174
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,186
	0,16
	6,989
	30,14


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, un sīrupā liek citronušķēlītes, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1 stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 6. diena

	Nr. 6.1
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	63
	57
	10,000
	9,545
	0,000
	125,906

	Kāposti
	91
	73
	1,018
	0,146
	3,054
	17,600

	Burkāni
	34
	28
	0,354
	0,028
	1,963
	9,518

	Sīpoli
	10,9
	9,2
	0,128
	0,000
	0,828
	3,818

	Eļļa, rapšu
	9
	9
	0,000
	9,082
	0,000
	81,736

	Kartupeļi 
	170
	128
	2,546
	0,128
	18,837
	86,674

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	17
	17
	0,433
	4,167
	0,450
	41,033

	Iznākums
	-
	250/17
	14,479
	23,096
	25,132
	366,285


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un izkarsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Sakarsētā eļļā apcep arī kartupeļus. līdz veidojas dzeltenbrūna garoziņa.

· Sakarsētā eļļāapcep gaļu, līdz veidojas brūngana garoziņa. 

· Apceptai gaļai pielej uzvārītu ūdeni, sāli, apceptos burkānus un sīpolus un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno kāpostus un turpina sautēt (98 ºC) apmēram 10 min.

· Tad pievieno apceptos kartupeļusun turpina sautēt (98 ºC) vēl apmēram 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.2
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	45,7
	44,8
	0,358
	0,045
	1,165
	6,496

	Tomāti
	25
	24,5
	0,262
	0,048
	0,904
	5,093

	Eļļa, rapšu
	1,4
	1,4
	0,000
	1,399
	0,000
	12,587

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	0,62
	1,492
	2,069
	24,176


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus. Tomātiem izgriežkātiņa daļu. Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.3
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Rozīnes
	10
	10
	0,230
	0,050
	6,580
	27,690

	Āboli
	11,7
	10
	0,040
	0,080
	0,980
	4,800

	Kartupeļu ciete
	6
	6
	0,036
	0,006
	4,986
	20,142

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5% 
	120
	120
	3,360
	3,000
	5,640
	63,000

	Iznākums
	-
	100/120
	4,886
	3,376
	31,376
	175,432


Pagatavošana:

· Cepeškrāsnī viegli apgrauzdētas rupjmaizes šķēles pārlej ar karstu ūdeni vai augļu novārījumu, ļauj uzbriest apmēram vienu stundu.

· Maizi izberž caur sietu.

· Rozīnes un ābolus nomazgā. Āboliem izņem sēklotni, sagriež nelielās daļiņās.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno izberzto maizi, kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Pienu pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pienu un ķīseli pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ķīseļa uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 6.5
	Karkadē dzēriens 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, karkadē
	1
	1
	0,4
	0,015
	0,01
	1,775

	Cukurs
	12,5
	12,5
	0,000
	0,000
	12,475
	49,9

	Ūdens 
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju un vāra apmēram 5 min. Ļauj, lai ievelkas. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.6
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	133
	80*
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Iznākums
	
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720


* – notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 7. diena

	Nr. 7.1
	Zivju zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām
	16,8
	12
	2,064
	0,300
	0,000
	10,956

	Kartupeļi
	97,6
	72
	1,440
	0,072
	10,656
	49,032

	Burkāni
	27
	16
	0,208
	0,016
	1,152
	5,584

	Sīpoli
	4,8
	4
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,16
	1,6
	0,021
	0,005
	0,098
	0,517

	Sviests, 82,5%
	2,4
	2,4
	0,012
	1,980
	0,021
	17,953

	Sāls
	0,16
	0,16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Melnie pipari, graudu
	0,04
	0,04
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	112
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	3,801
	2,373
	12,291
	85,722



* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus un rīsus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2
	Makaronu sacepums ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	61,7
	61,7
	7,594
	1,731
	43,140
	218,520

	Ūdens
	-
	139,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Biezpiens, 9%, 
	42,9
	42,9
	7,156
	3,857
	0,857
	66,768

	Olas
	1/10
	6,0
	0,770
	0,670
	0,040
	9,273

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,780
	23,119

	Sviests
	6
	6
	0,050
	4,350
	0,080
	39,668

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,134
	1,286
	0,139
	12,662

	Rīvmaize 
	5
	5
	0,473
	0,226
	3,765
	18,987

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikātu svars
	-
	214
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	25,7
	25,7
	0,669
	6,429
	0,694
	63,309

	Iznākums
	-
	180/26
	16,846
	18,549
	54,495
	452,306


Pagatavošana:

· Vārošā, pasālītā ūdenī ieber makaronus, uzvāra, samazina siltumu un ļauj makaroniem piebriest aizvākotā katlā.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Samaltam biezpienam pievieno olas, sāli, cukuru. 

· Gatavus (nokāstus) makaronus nedaudz atdzesē, piemaisa biezpiena masu.

· Masu liek ietaukotā, ar rīvmaizi izkaisītā veidnē, virsmu noziež ar krējumu, apslaka ar kausētu sviestu.

· Sacep cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, līdz sacepuma virspuse ir dzeltenbrūna.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks marmītā līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.3
	Burkānu salāti ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	55,7
	44,6
	0,585
	0,045
	3,240
	15,705

	Rozīnes
	7,5
	7,5
	0,172
	0,038
	4,935
	20,768

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	4,5
	4,5
	0,000
	0,000
	4,491
	17,964

	Iznākums
	-
	60
	0,757
	3,08
	12,666
	81,41


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Rozīnes nomazgā un nosusina.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru un eļļu. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 7.5
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	170
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	Iznākums
	-
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.6
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	59
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000

	Iznākums
	-
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 8. diena

	Nr. 8.1
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa, kakla daļa 
	49
	45/30*
	8,487
	5,449
	0,000
	82,991

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ūdens
	
	33
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	8
	6,7/3,3*
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni 
	17
	13,7
	0,179
	0,014
	0,988
	4,790

	Eļļa, rapšu
	2,9
	2,9
	0,000
	2,855
	0,000
	25,690

	Milti, kviešu augstākā labuma
	1,5
	1,5
	0,157
	0,017
	1,050
	4,979

	Krējums, saldais, 35%
	9,5
	9,5
	0,267
	0,238
	0,448
	5,001

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30/30
	9,183
	12,569
	3,093
	162,215


*- apcepti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. 
Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2
	Makaroni, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	40
	40
	4,800
	0,480
	28,400
	137,120

	Ūdens
	-
	106,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	1,7
	1,7
	0,000
	1,665
	0,000
	14,985

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	4,800
	2,145
	28,400
	152,105


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, eļļu un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 10- 15 min.

· Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Ja nepieciešams, makaronus nokāš sietā, pēc tam pārliek traukā. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3
	Biešu un marinētu gurķu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	54
	54,3/40,7*
	0,615
	0,205
	3,731
	19,229

	Marinēti gurķi
	6
	6
	0,020
	0,018
	0,240
	1,202

	Cukurs
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,635
	2,721
	4,47
	44,905


*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:
· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizulīdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Marinētiem gurķiem nogriež galus, sarīvē uz rupjās rīves vai sagriež salmiņos.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 8.4
	Biezpiena krēms ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais, 35%
	25
	25
	0,630
	8,750
	0,750
	84,250

	Cukurs
	13
	13
	0,000
	0,000
	12,530
	50,130

	Želatīns
	2
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Biezpiens, 9%
	30
	30
	5,010
	2,700
	0,600
	47,700

	Ievārījums
	16
	16
	0,080
	0,030
	9,950
	41,070

	Iznākums
	-
	100/16
	5,72
	11,48
	23,83
	223,15


Pagatavošana:

· Saldo krējumu saputo ar cukuru.Pievieno samaltu biezpienu, ievārījumu un izšķīdinātu želatīnu.

· Krēmu liek veidnē un atdzesē. Sarecina ledusskapī (2-5 ºC). Pirms pasniegšanas liek porciju trauciņos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar ievārījumu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 12 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 8.6
	Sarkano jāņogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sarkano jāņogu nektārs
	100
	100
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno nektāru un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.7
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīns
	142,7
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Iznākums
	-
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 9. diena
	Nr. 9.1
	Vistas gaļas zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vista, ceturtdaļa vai šķiņķis
	27
	19*
	3,413
	2,100
	0,000
	32,550

	Kartupeļi
	125
	94
	1,875
	0,094
	13,875
	63,844

	Burkāni
	31
	25
	0,325
	0,025
	1,800
	8,725

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Ūdens
	-
	175
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļi, zaļumi
	1
	1
	0,028
	0,003
	0,047
	0,318

	Sāls
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	13
	13
	0,325
	3,125
	0,338
	30,775

	Iznākums
	-
	250/13
	6,106
	5,347
	16,97
	140,412


*- vistas gaļa bez kauliem, ādas

Pagatavošana:

· Vistas gaļu nomazgā. 

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Vistu pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un vāra buljonu, izkāš. 

· Uzvārītam buljonam pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Atkaulotu, sagrieztu vistas gaļu, garšvielas pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Notur 5-7 min nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumuun zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.2
	Tefteļi mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Piens 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīsi
	8
	8/22*
	0,560
	0,080
	5,712
	25,808

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sīpoli
	17
	14,2/7,1*
	0,210
	0,000
	1,365
	6,300

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Nepanēta tefteļu masa
	
	90
	
	
	
	

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,309
	0,033
	2,067
	9,801

	Pusfabrikātu svars
	
	93
	
	
	
	

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	1,378
	6,534

	Tomātu mērce
	10
	10
	0,120
	0,000
	1,700
	7,280

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	80
	10,952
	15,204
	12,445
	230,424



*- termiski aptrādāti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  izkarsēt  līdz tie caurspīdīgi. Atdzesē līdz 18-20 ºC. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra (98-100 ºC) līdz gatavībai. Atdzesē līdz 18-20 ºC.

· Maltai gaļai pievieno vārītos rīsus, apceptos sīpolus un sāli. Masu sajauc viendabīgā masā un sadala porcijās.

· Tefteļus veido  panējot miltos. Apcep sakarsētā eļļā.

· Mērcei:sakarsētā eļļā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Pievieno tomātu mērci, uzvāra.

· Tefteļus kārto cepešpannā vienā rindā, pārlej ar mērci un sacep cepeškrāsnī 
200 ºC temperatūrā 15 min. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3
	Kartupeļu-spinātu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	139
	104
	2,084
	0,104
	15,417
	70,937

	Spināti
	32
	25
	0,725
	0,075
	0,500
	5,575

	Piens, 2,5%
	13
	13
	0,350
	0,313
	0,587
	6,563

	Sviests, 82,5%
	8
	8
	0,042
	6,875
	0,074
	62,335

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	4,267
	9,822
	22,103
	193,879


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo, sagriež 2-3 daļās.

· Spinātu lapas šķiro, skalo. Pielej nedaudz karsta ūdens, uzvāra, sablenderē.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, ieliek kartupeļus un strauji uzvāra. Pavāra 5 min, tad nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus, katlu nosedzot ar vāku (pavasarī – kartupeļus liek vārīties aukstā ūdenī).

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 70- 80 ºCtemperatūrai, pievieno sviestu.

· Pie sastampātiem kartupeļiem pievieno izkarsētus, sablenderētus spinātus, uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz vārīšanās temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.4
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	30,4
	24,3
	0,340
	0,049
	1,021
	5,881

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Burkāni
	6,3
	5
	0,065
	0,005
	0,360
	1,745

	Paprika
	6,7
	5
	0,065
	0,000
	0,265
	1,320

	Selerijas sakne
	2,9
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Loki
	0,6
	0,5
	0,007
	0,000
	0,018
	0,096

	Citroni
	0,47
	0,2*
	0,001
	0,000
	0,005
	0,024

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	0,250
	0,000
	2,248

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,584
	0,320
	2,549
	15,406



*-citrona sula

Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni.

· Gurķus un papriku sagriež daļiņās.

· Burkānus un seleriju saknesnomizo un noskalo. Sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež strēmelītēs.

· Lokus šķiro, noskalo, sagriež.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 9.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:
· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 9.6
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	133,3
	133,3
	0,133
	0,000
	14,800
	59,732

	Cukurs
	9,3
	9,3
	0,000
	0,000
	9,314
	37,257

	Ūdens 
	66
	66
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,133
	0,000
	24,114
	96,989


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupampievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 4 stundām2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.7
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 10. diena

	Nr. 10.1
	Biešu zupa ar skābo krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	62,5
	63/50*
	0,750
	0,050
	4,550
	21,650

	Kartupeļi
	83
	63
	1,250
	0,063
	9,250
	42,563

	Burkāni
	12,5
	10
	0,130
	0,010
	0,720
	3,490

	Sīpoli
	11,9
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	3,75
	4
	0,000
	3,747
	0,000
	33,717

	Tomātu biezenis
	2,5
	3
	0,058
	0,013
	0,140
	0,903

	Pētersīļu vai selerijas sakne, svaiga
	3
	3
	0,033
	0,008
	0,153
	0,808

	Ūdens
	-
	175
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	7,8
	7/4,2*
	1,425
	0,915
	0,000
	13,935

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,743
	14,970

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	13
	13
	0,325
	3,125
	0,338
	30,775

	Iznākums
	-
	250/4,2/13
	4,111
	7,931
	19,804
	167,011



*- vārītas, nomizotas bietes

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.Kartupeļus sagriež stienīšos, sīpolus sasmalcina, bet burkānus sagriež salmiņos.

· Bietes mazgā, vāra ar visu mizu, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Tomātu pastu izkarsē sakarsētā eļļā, līdz eļļa iekrāsojas oranžīga. Pievieno bietēm un uzkarsē. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru. Vāra vēl 3-5 min. Notur 10 min. nevārot. 

· Pasniedzot pievieno skābo krējumu vārītu gaļu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2
	Cepta vistas fileja

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas fileja 
	45
	43,2
	9,583
	2,676
	0,000
	62,419

	Olas 
	1/4
	15,3
	1,926
	1,744
	0,106
	23,827

	Piens, 2,5%
	5,3
	5,3
	0,147
	0,131
	0,247
	2,756

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	11,1
	11,1
	1,142
	0,122
	7,636
	36,208

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	6,993
	0,000
	62,937

	Iznākums
	-
	65
	12,798
	11,667
	7,989
	188,148


Pagatavošana:

· Vistas filejai izgriez plēves,  nomazgā, nosusina, sagriež  porciju gabalos, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar pienu.

· Vistas fileju panē miltos, kuriem pievienots sāls un olas-piena maisījumā. Cep sakarsētā eļļā (140-150 ºC) no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3
	Kartupeļu-burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	171
	128
	2,554
	0,128
	18,898
	89,958

	Burkāni
	67,5
	54
	0,700
	0,054
	3,977
	18,792

	Piens, 2,5%
	24,6
	24,6
	0,689
	0,615
	1,157
	12,923

	Sviests, 82,5%
	4,6
	4,6
	0,023
	3,808
	0,041
	34,524

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	3,966
	4,605
	23,973
	153,198


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo,  sagriež 2-3 daļās.

· Burkānus mazgā, mizo, skalo un sagriež 0,5 cm šķēlēs.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un kartupeļus, strauji uzvāra un pavāra 5 min. Pēc tam nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus, katlu nosedzot ar vāku. (Pavasarī – kartupeļus liek vārīties aukstā ūdenī.)

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sastampā.

· Katlā izkausē daļu sviesta, pievieno burkānus un apmaisot karsē 1 min. Pielej uzvārītu ūdeni  un tvaiko gatavus. Sasmalcina vai blenderē, lai iegūtu viendabīgu masu.

· Pienu uzkarsē līdz 70- 80 ºCtemperatūrai, pievieno atlikušo sviestu.

· Pie sastampātiem kartupeļiem un burkāniem pielej uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4
	Ķīnas kāpostu un svaigu gurķu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	35,5
	31
	1,341
	0,281
	0,780
	11,013

	Gurķi
	24,5
	24
	0,192
	0,024
	0,624
	3,480

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	1,8
	1,8
	0,000
	0,000
	1,797
	7,185

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	1,533
	3,302
	3,201
	48,651


Pagatavošana:

· Svaigus gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļa, sāls, cukurs).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 10.6
	Apelsīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, apelsīnu
	65
	65
	0,455
	0,130
	5,850
	26,390

	Medus
	19
	19
	0,076
	0,000
	14,269
	57,380

	Ūdens 
	-
	134
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,531
	0,130
	20,119
	83,770


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam  pievieno medu, sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.7
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	133
	80*
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Iznākums
	
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720


* – notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 11. diena

	Nr. 11.1
	Sakņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa lāpstiņa
	7,04
	6,4
	1,126
	1,075
	0,000
	14,182

	Ūdens
	-
	88
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kāposti
	40
	32
	0,448
	0,064
	1,344
	7,744

	Burkāni
	18
	14
	0,187
	0,014
	1,037
	5,026

	Sīpoli
	5,68
	4,8
	0,067
	0,000
	0,437
	2,016

	Eļļa, rapšu
	3,2
	3,2
	0,000
	3,197
	0,000
	28,771

	Kartupeļi
	64
	48
	0,960
	0,048
	7,104
	32,688

	Zaļie zirnīši, saldēti
	8
	8
	0,336
	0,024
	0,776
	4,664

	Sāls
	0,60
	0,60
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	4
	4
	0,104
	1,000
	0,108
	9,848

	Iznākums
	-
	160/4
	3,228
	5,422
	10,806
	104,939


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus (kartupeļus, sīpolus, burkānus, kāpostus)mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos vai kvadrātiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Uzvārītam buljonam pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kāpostus,  kartupeļus, sāli un vāra vēl 15 min.  Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2
	Gulaša mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	71,4
	46/31*
	11,440
	10,920
	0,000
	144,040

	Ūdens
	-
	70,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	14,0
	12,0
	0,168
	0,000
	1,092
	5,040

	Burkāni 
	18,8
	15,0
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Eļļa, rapšu
	4,0
	4,0
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5,0
	5,0
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Krējums, saldais 35%
	15,0
	15,0
	0,375
	5,250
	0,450
	50,550

	Tomātu mērce
	2,0
	2,0
	0,024
	0,000
	0,340
	1,456

	Ūdens
	-
	14,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	12,717
	20,236
	6,407
	258,62



* -sautētas gaļas svars


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos. 

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu,  tomātu mērci, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turpina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 11.3
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	62
	62
	7,826
	2,050
	38,571
	204,035

	Ūdens 
	-
	93,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	130
	7,826
	2,05
	38,571
	204,035


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15 – 20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	43,8
	35
	0,455
	0,035
	2,52
	12,215

	Ziedkāposti
	15,7
	10,5
	0,263
	0,032
	0,473
	3,232

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Iznākums
	-
	50
	0,718
	2,565
	4,989
	45,913


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Ziedkāpostiem noņem ārējās lapas, sadala rozetēs, iemērc uz brītiņu sālsūdenī, noskalo un sagriež mazākos gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru.).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 11.6
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto 
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	20,4
	20,0
	0,180
	0,060
	0,600
	3,660

	Ūdens
	-
	190,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	18,0
	18,0
	0,000
	0,000
	17,964
	71,856

	Iznākums
	-
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra. Sīrupā liek citronus, sagrieztus šķēlītēs, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 12. diena
	Nr. 12.1
	Frikadeļu zupa ar skābo krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	35
	32
	5,632
	5,376
	0,000
	70,912

	Sīpoli
	2,3
	2
	0,028
	0,000
	0,182
	0,840

	Ūdens
	-
	2,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	0
	2,4
	0,305
	0,276
	0,017
	3,770

	Vārītas frikadeles
	
	24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kartupeļi
	138
	104
	2,080
	0,104
	15,392
	70,824

	Burkāni
	15
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Sīpoli
	9,6
	8
	0,112
	0,000
	0,728
	3,360

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,008
	1,320
	0,014
	11,968

	Pētersīļun vai selerijas saknes
	2,16
	1,6
	0,026
	0,006
	0,122
	0,653

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles, svaigas
	1
	0,8
	0,020
	0,004
	0,033
	0,247

	Krējums, skābais 25%
	8
	8
	0,208
	2,000
	0,216
	19,696

	Iznākums
	-
	200/24/8
	8,575
	9,098
	17,568
	186,458


Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso sviestu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pieliek kartupeļus, sāli, apceptās garšsaknes un vāra 
12-15min.

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, samaļ 2 reizes. 

· Frikadeļu masai pievieno ūdeni, sīpolus un olu (ko pirms tam mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. Veido frikadeles (1 cm diametrā). 

· Frikadeles liek verdošā sālsūdenī un vāra gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupu, tajā liek frikadeles, skābo krējumu un sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2
	Vārīti makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	60
	60/150*
	7,200
	0,720
	42,600
	205,680

	Ūdens 
	-
	260
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,021
	3,438
	0,037
	31,168

	Siers, Krievijas, 30%
	29
	29
	8,050
	10,150
	0,000
	123,550

	Iznākums
	
	150/35
	15,271
	14,308
	42,637
	360,398


* 
vārīti makaroni

Pagatavošana:
· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5- 12 min. Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 12.3
	Svaigu kāpostu-burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti, jaunie
	38,6
	30,8
	0,432
	0,062
	1,295
	7,462

	Burkāni
	20,3
	16,3
	0,212
	0,017
	1,170
	5,672

	Cukurs
	0,8
	0,8
	0,000
	0,000
	0,832
	3,327

	Eļļa, rapšu
	2,1
	2,1
	0,000
	2,082
	0,000
	18,732

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,644
	2,161
	3,297
	35,193


Pagatavošana:

· Kāpostus nomazgā, izņem kacenu un sarīvē uz dārzeņu rīves.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 12.5
	Karkadē dzēriens 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, karkadē
	1
	1
	0,400
	0,015
	0,010
	1,775

	Cukurs
	12,5
	12,5
	0,000
	0,000
	12,475
	49,900

	Ūdens 
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju un vāra apmēram 5 min. Ļauj, lai ievelkas. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.6
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 13. diena

	Nr. 13.1
	Vistu aknu un grūbu kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistu aknas
	55
	50
	10,200
	2,950
	0,700
	70,150

	Sīpoli
	12
	10/5*
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Grūbas
	10
	10/30*
	0,930
	0,110
	6,650
	31,310

	Ūdens 

(grūbu vārīšanai)
	-
	24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/10
	6
	0,762
	0,690
	0,042
	9,426

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Piens, 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīvmaize
	5
	5
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Kartupeļu ciete
	7,5
	7,5
	0,045
	0,008
	6,233
	25,178

	Pusfabrikāta svars
	-
	110
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	90
	12,829
	17,213
	18,368
	279,7


* -termiski apstrādāts produkts

Pagatavošana:

· Aknas nomazgā, atcīpslo.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  karsēt  līdz tie caurspīdīgi.  Pievieno aknas un turpina apcept. Atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai. Samaļ.

· Uzvāra ūdeni, pievieno sāli un grūbas. Vāra gatavas. Atdzesē līdz 18-20 ºC.

· Samaltām aknām pievieno olas, kartupeļu cieti, rīvmaizi un izvārītās grūbas, sāli.  Masu sajauc viendabīgā masā un veido kotletes.

· Uzkarsētā eļļā apcep kotletes 5-7 min, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Cepšanu turpina cepeškrāsnī 160-180 ºC, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	174,75
	131,25
	2,619
	0,131
	19,382
	89,183

	Piens, 2,5%
	23
	23
	0,647
	0,577
	1,085
	12,117

	Sviests, 82,5%
	3,45
	3,45
	0,017
	2,855
	0,031
	25,880

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,283
	3,563
	20,498
	127,18


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 13.3
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	21,3
	20,8
	0,167
	0,021
	0,542
	3,021

	Tomāti
	15,8
	15,4
	0,170
	0,031
	0,586
	3,299

	Loki
	3,2
	2,5
	0,033
	0,000
	0,088
	0,480

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	2,082
	0,000
	18,732

	Dilles 
	1,0
	0,8
	0,021
	0,004
	0,034
	0,258

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,391
	2,138
	1,25
	25,79


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus, tomātiem izgriež kātiņa vietu.

· Lokus šķiro, skalo, sagriež.

· Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 13.5
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes
	11
	10
	0,050
	0,000
	0,380
	1,720

	Ūdens
	-
	63
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	13
	13
	0,000
	0,000
	13,307
	53,227

	Mannas putraimi
	13
	13
	1,373
	0,133
	9,027
	42,800

	Piens, 2,5% 
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	100/150
	5,623
	3,883
	29,764
	176,497


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā, izspiež sulu.

· Čagas aplej ar ūdeni un uzvāra. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru un uzvāra.

· Verdošā sīrupā, tievā strūkliņā, strauji iemaisa mannas putraimus un vāra biezputru. Pašās beigās pievieno izspiesto dzērveņu sulu.

· Biezputru sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 30-40 ºC temperatūrai.

· Atdzisušu biezputru uzputo, līdz tā kļūst gaiša un gaisīga.

· Uzpūteni ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Uzpūteni pasniedz ar pienu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 4 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.6
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	117
	70*
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Iznākums
	-
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630


*-notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 14. diena

	Nr. 14.1
	Zivju zupa ar dārzeņiem 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un  asakām
	21,6
	15
	2,580
	0,375
	0,000
	13,695

	Burkāni
	25
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Sīpoli
	6
	5,04
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,6
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,441

	Kartupeļi
	121
	90
	1,800
	0,090
	13,320
	61,290

	Dilles
	1
	0,8
	0,020
	0,004
	0,033
	0,247

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,771
	2,97
	15,396
	107,399


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Buljonu uzvāra pievieno kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni, vāra 10 min. Pēc tam  pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedzot pievieno sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2
	Cūkgaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	61,6
	56
	9,856
	9,408
	0,000
	124,096

	Rīsi 
	60
	60
	4,200
	0,600
	42,840
	193,560

	Ūdens 
	-
	52
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Sīpoli
	19,2
	16
	0,224
	0,000
	1,456
	6,720

	Burkāni
	15,2
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Tomātu mērce
	12
	12
	0,144
	0,000
	2,040
	8,736

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	14,58
	18,012
	47,2
	409,228


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež kubiņos2×2 cm.

· Uzkarsē eļļu, pieliek gaļu, apcep, līdz gaļa brūngana, pēc tam pielej karstu ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos (burkānus var arī sarīvēt).

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Rīsus skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Gaļai pievieno karstu ūdeni, rīsus, izkarsētos burkānus, sīpolus, tomātu mērci. Sautē līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3
	Vitamīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	28,15
	22,5
	0,315
	0,045
	0,945
	5,445

	Burkāni
	8,75
	7
	0,091
	0,007
	0,504
	2,443

	Āboli
	2,35
	2
	0,008
	0,016
	0,196
	0,960

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Paprika
	6,65
	5
	0,065
	0,000
	0,265
	1,320

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,559
	2,576
	3,168
	38,088


Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ābolu skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Burkānus nomizo, noskalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļu, kurai pievienots sāls, cukurs).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 14.6
	Jogurts, 1,6%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	200
	200
	7,200
	3,200
	9,000
	93,600

	Iznākums
	-
	200
	7,200
	3,200
	9,000
	93,600


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs)uzglabāšanas laiks 6 stundas2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 15. diena

	Nr. 15.1
	Skābeņu zupa ar olu un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	5,5
	5
	0,880
	0,840
	0,000
	11,080

	Ūdens
	-
	137,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Skābenes, konservētas 
	25
	25
	0,375
	0,000
	0,750
	4,500

	Kartupeļi
	80
	60
	1,200
	0,060
	8,880
	40,860

	Burkāni, svaigi
	15
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Sīpoli, svaigi
	7,2
	6
	0,084
	0,000
	0,546
	2,520

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,7
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Eļļa, augu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Miežu putraimi
	10
	10
	1,000
	0,130
	6,630
	31,690

	Garšvielas, sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	-
	4
	0,529
	0,479
	0,029
	6,546

	Krējums, skābais 25%
	8
	8
	0,217
	2,083
	0,225
	20,517

	Iznākums
	-
	250/4/8
	4,467
	7,606
	18,046
	158,511


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Skābenes pārlasa, mazgā, sagriež un tvaiko nelielā ūdens daudzumā.

· Olas vāra 7-10 min, atdzesē, noloba, noskalo un sīki sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno miežu putraimus, vāra 10-20 min, tad pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt vēl 12-15 min. Pēc tam pievieno tvaikotās skābenes un vāra 3-5 min. 

· Pasniedzot pievieno olu, krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2
	Cūkgaļas kotletes ar biezpienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masaivai lāpstiņa
	37
	37
	6,512
	6,216
	0,000
	81,992

	Olas
	1/30
	2
	0,254
	0,230
	0,014
	3,142

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	15
	15
	2,700
	0,090
	0,270
	12,690

	Maize, kviešu 
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Ūdens 
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	1,2
	1
	0,014
	0,000
	0,091
	0,420

	Ķiploki
	0,4
	0,35
	0,023
	0,000
	0,018
	0,164

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	
	72
	
	
	
	

	Rīvmaize
	8
	8
	0,992
	0,104
	5,776
	28,008

	Pusfabrikāta masa
	
	80
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	7
	7
	0,000
	6,993
	0,000
	62,937

	Iznākums
	-
	65
	11,615
	13,759
	13,015
	222,351


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno biezpienu, sasmalcinātus ķiplokus, sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē un veido.

· Sakarsētā eļļā cep kotletes (5-7 min) līdz tās dzeltenbrūnas..

· Cepšanu turpina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	174,75
	131,25
	2,619
	0,131
	19,382
	89,183

	Piens, 2,5%
	23,25
	23,25
	0,647
	0,577
	1,085
	12,117

	Sviests, 82,5%
	3,45
	3,45
	0,017
	2,855
	0,031
	25,880

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	4,377
	4,750
	27,330
	169,573


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 15.4
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	18,7
	14
	0,210
	0,028
	0,322
	2,380

	Tomāti
	28,6
	28
	0,308
	0,056
	1,064
	5,992

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Loki
	1,25
	1
	0,013
	0,000
	0,035
	0,192

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822


Pagatavošana:

· Lapu salātus pārlasa, nomazgā un nosusina. Saplēš gabalos.

· Lokus, dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Tomātus nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež daļiņās.

· Sastāvdaļas sajauc ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,42
	14,35
	69,72


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 15.6
	Vīnogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, vīnogu
	130
	130
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno vīnogu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.7
	Aprikozes, žāvētas

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Aprikozes, žāvētas
	35
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280

	Iznākums
	-
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280


Pagatavošana:

· Aprikozes pārlasa, skalo.

· Pasniedz 8-18 ºC temperatūrā.

· Skalotu aprikožu uzglabāšanas laiks 24 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 16. diena

	Nr. 16.1
	Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem un siera omleti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas šķiņķis, bez kaula
	10,3
	10
	1,820
	1,120
	0,000
	17,360

	Kartupeļi
	66,7
	50
	1,000
	0,050
	7,400
	34,050

	Burkāni
	62,5
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Ūdens
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,6
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,1
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Siera omletei
	
	
	
	
	
	

	Siers, Krievijas, 30%
	5
	5
	1,150
	1,450
	0,000
	17,650

	Olas
	1/7
	9
	1,143
	1,035
	0,063
	14,139

	Piens, 2,5%
	0,5
	0,5
	0,013
	0,003
	0,021
	0,155

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	0,5
	0,5
	0,000
	0,500
	0,000
	4,496

	Gatava omlete
	-
	15
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	250/15
	5,967
	6,216
	12,157
	128,436


Pagatavošana:

· Vistas gaļu noskalo, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo. Samazina siltumu,vāra, līdz buljons gatavs (1-2 h). Nokāš.

· Kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo,sagriež kubiņos.

· Olas mazgā dezinficē, skalo. Tad tās pārsit, sakuļ kopā ar rīvētu sieru, pienu, sāli.

· Pannā uzkarsē eļļu, cep omleti.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uzvāra buljonu, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Sāli pievieno zupai 5 min. pirms gatavības beigām. Beigās pievieno salmiņos sagrieztu omleti un uzvāra.

· Pasniedzot pārkaisa ar zaļumiem (mazgātiem, nosusinātiem un sasmalcinātiem).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2
	„Slinkie” kāpostu tīteņi 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	45,8
	41,7
	7,333
	7,000
	0,000
	92,333

	Burkāni
	57,5
	45,8
	0,596
	0,046
	3,300
	15,996

	Sīpoli
	20,0
	16,7
	0,233
	0,000
	1,517
	7,000

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	6,660
	0,000
	59,940

	Kāposti
	145,8
	116,7
	1,633
	0,233
	4,900
	28,233

	Rīsi
	42
	42
	2,917
	0,417
	29,750
	134,417

	Ūdens
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	25
	25
	0,650
	6,250
	0,675
	61,550

	Iznākums
	-
	250/25
	13,362
	20,606
	40,142
	399,469


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina. 

· Kāpostus mazgā, izgriež serdi un saēvelē.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep samalto gaļu, sarīvētos burkānus, sasmalcinātos sīpolus. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Samazina siltumu un vāra (briedina 
98-100 ºC) līdz gatavībai. Rīsus nokāš.

· Atsevišķi sautē kāpostus.

· Saceptai gaļas masai pievieno sautētos kāpostus, izvārītos rīsus, garšvielas. Masu uzkarsē līdz 100 ºC

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3
	Tomāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	51
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	Iznākums
	-
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700


Pagatavošana:

· Tomātus  nomazgā un nosusina, izgriež kātiņa vietu, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	214
	150
	1,35
	0,300
	12,150
	56,7

	Iznākums
	-
	150
	1,35
	0,300
	12,150
	56,7


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā un nomizo. Sadala apelsīnu pēc vajadzīgā porcijas svara.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.5
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,250


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 16.6
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	170
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	Iznākums
	-
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta kefīra uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 17. diena

	Nr. 17.1
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	78
	78/62*
	0,930
	0,062
	5,642
	26,846

	Kartupeļi
	133
	100
	2,000
	0,100
	14,800
	68,100

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Tomātu biezenis
	2
	2
	0,046
	0,010
	0,112
	0,722

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Iznākums
	-
	250/20
	3,800
	10,185
	22,845
	198,245


*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes mazgā, vāra, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Sakarsē eļļe, kurā izkarsē tomātu pastu, līdz tā iekrāsojas oranžīga, pievieno bietes un uzkarsē. 

· Kartupeļus, burkānus, sīpolusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļussagriež stienīšos, bet sīpolus un burkānus - salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru un garšvielas. Vāra vēl 3-5 min. Notur 
10 min nevārot. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2
	Zivju kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencas fileja
	74
	70
	11,200
	0,420
	0,000
	48,580

	Maize, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Rīvmaize
	9
	9
	1,116
	0,117
	6,498
	31,509

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	123
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Iznākums
	-
	85
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470


Pagatavošana:

· Sīpolusnotīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinfice, skalo, tad veic pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes, otrajā reizē maļot kopā ar pienā izmērcētu baltmaizi.

· Masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido kotletes, kuras panē rīvmaizē, cep sakarsētā eļļā, līdz tās ir dzeltenbrūnas.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	275,6
	206,7
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	200
	4,133
	0,207
	30,587
	140,74


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 17.4
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	25,0
	25,0
	0,700
	0,625
	1,175
	13,125

	Milti, kviešu, 1.šķ.
	4,2
	4,2
	0,429
	0,046
	2,871
	13,610

	Eļļa, rapšu
	1,7
	1,7
	0,000
	1,664
	0,000
	14,979

	Ūdens
	-
	20
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,129
	2,335
	4,046
	41,714


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus līdz krēmkrāsai. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.5
	Burkānu-apelsīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	33,1
	26,5
	0,345
	0,027
	1,908
	9,249

	Apelsīni
	28,6
	20
	0,180
	0,040
	1,620
	7,560

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,778


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Apelsīnus nomazgā, notīra, sagriež gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.6
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 17.7
	Rabarberu-ābolu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	25
	20
	0,080
	0,160
	1,960
	9,600

	Rabarberi
	39
	30
	0,180
	0,030
	0,420
	2,670

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	145
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,26
	0,19
	12,36
	52,19


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež ripiņās.

· Nomazgātus ābolus sagriež četrās daļās, izgriež serdi, katru daļu sagriež vēl 3-4 daļās. Serdes 7-10 min pavāra un nokāš.

· No seržu novārījuma un cukura vāra cukura sīrupu, kurā liek sagrieztos ābolus un rabarberus.

· Pavāra 3-5 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Kompota uzglabāšana līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā

	Nr. 17.8
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	59
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000

	Iznākums
	-
	50
	0,200
	0,400
	4,900
	24,000


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 18. diena
	Nr. 18.1
	Gurķu zupa ar frikadelēm un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	80
	60
	1,200
	0,060
	8,880
	40,860

	Sīpoli
	4,8
	4
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Burkāni
	8
	6,4
	0,083
	0,006
	0,461
	2,234

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Gurķi, skābēti
	13,36
	12
	0,040
	0,036
	0,480
	2,402

	Rīsi
	8
	8
	0,560
	0,080
	5,712
	25,808

	Cukurs
	1,6
	1,6
	0,000
	0,000
	1,597
	6,387

	Ūdens
	-
	112
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Frikadelēm
	0
	0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	25,04
	22,8
	4,013
	3,830
	0,000
	50,525

	Sīpoli
	0,96
	0,8
	0,011
	0,000
	0,073
	0,336

	Ūdens
	-
	2,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/24gb.
	2
	0,260
	0,240
	0,020
	3,140

	Krējums, skābais, 25%
	4
	4
	0,104
	1,000
	0,108
	9,848

	Iznākums
	-
	200/20/4
	6,327
	9,248
	17,695
	179,184


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus mazgā, mizo, skalo, tad sagriež kubiņos.

· Skābētiem gurķiem nogriež galus, sagriež kubiņos, tvaiko mazā ūdens daudzumā.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Rīsus skalo, liek vārošā sālsūdenī un vāra pusgatavus. Pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min. pievieno tvaikotos gurķus, cukuru un uzvāra.  

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, izmaļ 2 reizes, pievieno ūdeni, garšvielas, sīpolus un olu (mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. 

· Veido frikadeles 1 cm diametrā. Vāra pasālītā ūdenī gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupā liek frikadeles, krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2
	Makaroni ar gaļu un dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai
	27
	25
	4,341
	4,144
	0,000
	54,661

	Makaroni 
	47
	47
	5,600
	0,560
	33,133
	159,973

	Ūdens
	-
	185
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Burkāni
	41
	33
	0,425
	0,033
	2,352
	11,401

	Sīpoli
	13
	11
	0,149
	0,000
	0,971
	4,480

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	6,660
	0,000
	59,940

	Paprika, saldā, sarkanā
	27
	20
	0,260
	0,000
	1,060
	5,280

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	10,775
	11,397
	37,516
	295,735


Pagatavošana:

· Papriku nomazgā, izņem sēklotni un sagriež kubiņos.

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež nelielos gabalos.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, burkānus un papriku, turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni un paprika iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Gaļu atcīpslo, nomazgā, sagriež un samaļ. 

· Uzkarsē eļļu, kurā maisot apcep gaļu, līdz brūngainai garoziņai,  pēc tam pievieno izkarsētos dārzeņus un visu pasautē (98 ºC) 10-15 min.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 5- 12 min,samazina siltumu (95 ºC) un briedina līdz gatavībai. Ja nepieciešams makaronus nokāš sietā. 

· Gaļu sajauc ar makaroniem un uzkarsē.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3
	Ābolu-biešu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	35,3
	30
	0,120
	0,240
	2,940
	14,400

	Bietes
	20
	20/16*
	0,240
	0,016
	1,456
	6,928

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,360
	1,255
	8,388
	46,287



*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu, līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izgriež serdi, sagriež plānās daiviņās.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus (5-10 ºC temperatūrā).

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto aukstmkamerā (2-5 ºC temperatūrā) līdz 4 stundām.

	Nr. 18.4
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 18.5
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	170
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600

	Iznākums
	-
	170
	5,100
	3,400
	7,650
	81,600


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta kefīra uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 18.6
	Burkāni, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,5
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Iznākums
	-
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 1.-4. klasei 19. diena

	Nr. 19.1
	Veģetārā pupiņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	25,6
	25,6
	5,376
	0,512
	12,032
	74,240

	Kartupeļi
	53,36
	40
	0,800
	0,040
	5,920
	27,240

	Burkāni
	18
	14,4
	0,187
	0,014
	1,037
	5,026

	Sīpoli
	4,8
	4
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Eļļa, rapšu
	3,2
	3,2
	0,000
	3,197
	0,000
	28,771

	Ūdens 
	-
	120
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1
	0,8
	0,020
	0,004
	0,033
	0,247

	Krējums, skābais, 25%
	8
	8
	0,208
	2,000
	0,216
	19,696

	Iznākums
	-
	200/8
	6,647
	5,767
	19,602
	156,9


Pagatavošana:

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.Kartupeļus griež stienīšos un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Pupiņas pārlasa,skalo, briedina aukstā ūdenī 24 h. Izvāra un nokāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes, izvārītās pupiņas un vāra līdz gatavībai. Gatavības beigās pievieno sāli. Notur nevārot 10 min. 

· Pasniedz ar krējumu un zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus). 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2
	Cūkgaļas karbonāde

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļas karbonāde
	50,1
	50
	10,800
	2,600
	0,000
	66,600

	Olas
	1/6
	10
	1,270
	1,150
	0,070
	15,710

	Majonēze, Provansas
	3
	3
	0,312
	2,010
	0,084
	19,674

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Pusfabrikāta svars
	-
	68
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	50
	12,897
	10,810
	3,599
	163,274


Pagatavošana:

· Cūkgaļu nomazgā, nosusina, sagriež šķēlēs, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar majonēzi.

· Gaļu panē miltos un olas-majonēzes maisījumā. Cep sakarsētā eļļā  no abām pusēm zeltaini brūnu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3
	Dārzeņu ragū

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	50
	40
	0,560
	0,080
	1,680
	9,680

	Burkāni
	44
	35,2
	0,458
	0,035
	2,534
	12,285

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Kartupeļi 
	106
	80
	1,600
	0,080
	11,840
	54,480

	Cukini
	42
	40
	0,240
	0,120
	1,960
	9,880

	Zaļie zirnīši, saldēti
	16
	16
	0,672
	0,048
	1,552
	9,328

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	3,67
	8,355
	20,476
	171,781


Pagatavošana:

· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Sakarsē eļļu un apcep dārzeņus katru atsevišķi  līdz dzeltenbrūnai garoziņai.. 

· Kāpostus noskalo, sagriež kvadrātiņos un tvaiko, pievienojot nedaudz ūdens.

· Cukini nomazgā, nogriež galus, sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Visus dārzeņus sajauc un sutina(98ºC)apmēram 10 min, beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.4
	Ķīnas kāpostu salāti ar kukurūzu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	42,6
	37,5
	1,613
	0,338
	0,938
	13,238

	Kukurūza, konservēta
	10
	10
	0,290
	0,190
	1,080
	7,190

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,903
	3,025
	2,018
	42,905


Pagatavošana:

· Ķīnas kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļa, sāls).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.5
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 19.6
	Ābolu-ķiršu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – ķiršu dzēriens
	80
	80
	0,080
	0,000
	10,560
	42,560

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	110
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,080
	0,000
	20,54
	82,48


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni ar cukuru, atdzesē  līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pievieno ābolu-ķiršu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC.
· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.7
	Arbūzs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Arbūzs

	272
	150
	1,050
	0,300
	13,200
	59,700

	Iznākums
	-
	150
	1,050
	0,300
	13,200
	59,700


Pagatavošana:

· Arbūzu nomazgā un nosusina,  nomizo.

· Pēc tam sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagriezutu augļa uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 1.-4. klasei 20. diena

	Nr. 20.1
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	51
	47/33*
	8,213
	7,840
	0,000
	103,413

	Sīpoli
	8
	7
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni
	17
	13
	0,173
	0,013
	0,960
	4,653

	Milti, kviešu augstākā labuma
	7
	7
	0,687
	0,073
	4,593
	21,780

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	5,328
	0,000
	47,952

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,000
	32,500

	Pētersīļu zaļumi
	2
	1
	0,059
	0,005
	0,099
	0,677

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	47/33
	9,475
	16,759
	6,259
	213,775



*-cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ..

· Sakarsētā eļļāmaisot apcep gaļu, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt). 
· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uz sausas pannas maisot izkarsē miltus, līdz tie kļūst iedzelteni.

· Visas sastāvdaļas savieno, samaisa un sautē (98 ºC)10-15 min. Pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	206,7
	155
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	150
	3,1
	0,155
	22,94
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 
30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 20.3
	Burkānu-redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,6
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Redīsi, baltie
	47,6
	38
	0,418
	0,038
	0,798
	5,206

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,328
	2,588
	5,666
	51,268


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar krējumu, sāli, cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4
	Biezpiena masa ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%
	45
	45
	7,515
	4,050
	0,900
	70,110

	Cukurs
	11
	11
	0,000
	0,000
	10,997
	43,907

	Rozīnes
	5
	5
	0,115
	0,025
	3,290
	13,845

	Krējums, saldais 35%
	11
	11
	0,275
	3,850
	0,000
	35,750

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,905
	7,925
	15,187
	163,612


Pagatavošana:

· Rozīnes pārlasa, mazgā un uzbriedina.

· Biezpienu sasmalcina, beržot caur sietu, maļot vai sablenderējot.

· Saldam krējumam pievieno cukuru un vanilīna cukuru. Puto.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu, rozīnes.

· Masu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.5
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,078

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,934


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un uzvāra. 

· Kartupeļu cieti sajauc ar ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.6
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 20.7
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

I KOMPLEKTS (a)

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 1. diena
	Nr. 1.1a
	Gurķu zupa ar putraimiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	85
	64
	1,290
	0,065
	9,546
	43,925

	Sīpoli
	7,1
	6
	0,084
	0,000
	0,546
	2,520

	Burkāni
	40
	30
	0,390
	0,030
	2,160
	10,470

	Eļļa, rapšu
	37,5
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Gurķi, skābēti
	20
	18
	0,180
	0,036
	0,684
	3,780

	Grūbas 
	18
	18
	1,674
	0,198
	11,970
	56,358

	Cūkgaļa kotlešu masai vai lāpstiņa
	8,2
	7,5
	1,320
	1,260
	0,000
	16,620

	Ūdens
	-
	210
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	300/5
	
	
	
	


Pagatavošana:

· Gaļai veic pirmapstrādi (turpmāk tekstā: p/a),  pārlej ar aukstu ūdeni, uzvāra, noputo. Tad  samazina siltumu, lai  ūdens tikai virmo  (t.i. 95-98°C), līdz buljons gatavs (2-3 h).
· Dārzeņiem veic p/a (mazgā, mizo, skalo).

· Grūbas mazgā, briedina aukstā ūdenī, tad liek vārošā ūdenī un vāra gatavas (1-1,5 stundas).

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus un marinētus gurķus sagriež kubiņos.

· Uzkarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni sāk iekrāsot eļļu oranžīgu. 

· Gurķus sutina mazā ūdens daudzumā gatavus.

· Izkāstam buljonam  pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min, pievieno izvārītās grūbas un  gurķus, gabaliņos sagrieztu vārīto gaļu (no buljona),  sāli un uzvāra.

· Zupu pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams zup uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 1.2a
	Viltotais zaķis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	64
	58,3
	10,266
	9,799
	0,000
	129,259

	Liellopu gaļa kotlešu masai
	9,6
	8,2
	1,454
	0,817
	0,000
	13,165

	Sīpoli
	14
	11,7
	0,163
	0,000
	1,062
	4,900

	Olas
	1/9 gb.
	7
	0,889
	0,805
	0,049
	10,997

	Milti, kviešu augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,056

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Augu eļļa, rapšu
	3,3
	3,3
	0,000
	3,264
	0,000
	29,374

	Pusfabrikāta svars
	-
	89
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	60
	13,373
	14,749
	5,130
	206,752


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi.Atdzesē. 

· Izmaltai gaļai pievieno sīpolus, olas,  miltus un sāli. Visu sajauc viendabīgā masā.

· No gaļas masas veido ruletes. 

· Gatavās ruletes liek uz pannas, kas ieziesta ar augu eļļu. Pannu liek uzkarsētā cepeškrāsnī un cep 180 ºC temperatūrā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Gatavās ruletes nedaudz atdzesē, sagriež porciju gabalos. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 1.3a
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	233
	175
	3,492
	0,175
	25,843
	118,911

	Piens, 2,5%
	31
	31
	0,862
	0,769
	1,446
	16,156

	Sviests, 82,5%
	4,6
	4,6
	0,023
	3,806
	0,041
	34,506

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,377
	4,750
	27,330
	169,573


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 1.4a
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	67,5
	54
	0,702
	0,054
	3,888
	18,846

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Iznākums
	-
	60
	0,702
	3,051
	6,882
	57,795


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Burkānus sajauc ar cukuru, eļļu.

· Ievieto ledusskapī 2-5 ºC temperatūrā.Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 1.6a
	Multivitamīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, multivitamīnu
	100
	100
	0,306
	0,48
	10,71
	48,384

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,99
	19,96

	Ūdens 
	-
	78
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,306
	0,48
	15,7
	68,344


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam  pievieno sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laikslīdz4 stundām 2-4 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.7a
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	118
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Iznākums
	-
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 2. diena

	Nr. 2.1a
	Zivs, cepta

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām
	80
	60
	10,320
	1,500
	0,000
	54,780

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Olas
	1/8 gb.
	7,7
	0,978
	0,886
	0,054
	12,097

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	60
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tadolas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 2.2a
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	240
	180
	3,720
	0,186
	27,528
	126,666

	Sāls
	0,37
	0,37
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	180
	3,720
	0,186
	27,528
	126,666


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 2.3a
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	56
	56
	1,568
	1,400
	2,632
	29,400

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	8,4
	8,4
	0,865
	0,092
	5,788
	27,443

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Ūdens
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	2,433
	4,989
	8,420
	88,311


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4a
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	60,8
	48,6
	0.680
	0,097
	2,041
	11,761

	Paprika
	8
	6
	0,078
	0,000
	0,318
	1,584

	Citroni
	5,3
	3*
	0,021
	0,018
	0,096
	0,630

	Eļļa, rapšu
	2,4
	2,4
	0,000
	2,398
	0,000
	21,578

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,779
	2,513
	2,455
	35,554



* -citrona sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.5a
	Žāvētu augļu ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rozīnes
	24
	24
	0,552
	0,120
	15,792
	66,456

	Aprikozes, žāvētas
	12
	12
	0,624
	0,060
	6,600
	29,436

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Kartupeļu ciete
	9,6
	9,6
	0,058
	0,010
	7,978
	32,227

	Ūdens
	-
	78
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Žāvētus augļus pārlasa, nomazgā. Aprikozes sagriež smalkāk.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus un vāra, līdz augļi uzbrieduši.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, salejot pa porciju traukiem.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā (kopā ar biezpiena desertu, receptūra Nr. 2.6a).

· Gatava ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.6a
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	33,8
	33,8
	0,844
	11,813
	0,878
	113,198

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Biezpiens, 9%
	31,4
	31,2
	5,281
	2,813
	0,625
	48,938

	Vanilīna cukurs
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	75
	6,125
	14,625
	11,483
	202,055


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam  pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā(ar žāvētu augļu ķīseli, receptūras Nr. 2.5a).

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.7a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 2.8a
	Upeņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Upeņu nektārs
	100
	100
	0,400
	0,000
	12,500
	51,600

	Cukurs
	3,8
	3,8
	0,000
	0,000
	3,792
	15,168

	Ūdens 
	-
	103
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,400
	0,000
	16,292
	66,768


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 3. diena

	Nr. 3.1a
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	25
	25
	5,350
	4,800
	0,575
	66,900

	Zaļie zirnīši, konservēti
	12,5
	12,5
	0,450
	0,050
	1,075
	6,550

	Burkāni
	23,5
	18,8
	0,244
	0,019
	1,350
	6,547

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,628

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Eļļa, rapšu
	3,1
	3,1
	0,000
	3,122
	0,000
	28,098

	Ūdens
	-
	164
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	6,3
	6,3
	0,156
	2,188
	0,000
	20,316

	Dilles, svaigas
	1,5
	1,2
	0,031
	0,006
	0,051
	0,386

	Iznākums
	-
	250/1,2
	7,819
	10,260
	14,720
	182,500


Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. 

· 5 min pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2a
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula 
	63
	62,5
	11,375
	7,000
	0,000
	108,500

	Rīsi 
	65,3
	65,3
	4,569
	0,653
	46,608
	210,585

	Ūdens 
	-
	85
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	9,7
	9,7
	0,000
	9,713
	0,000
	87,415

	Sīpoli
	16,3
	14
	0,194
	0,000
	1,264
	5,833

	Burkāni
	34,8
	27,8
	0,361
	0,028
	2,000
	9,695

	Tomātu mērce
	8,3
	8,3
	0,100
	0,000
	1,417
	6,067

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	16,600
	17,393
	51,289
	428,095


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļāapcep gaļu, līdzrodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņusliek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsusun turpina sautētgatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3a
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,2
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,018

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,720



* -citronu sula

Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļuar sāli,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 3.5a
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	45
	44
	0,044
	0,000
	4,884
	19,712

	Cukurs
	8,8
	8,8
	0,000
	0,000
	8,782
	35,130

	Citronskābe
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	187
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	220
	0,044
	0,000
	13,666
	54,842


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 
18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.6a
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)  4. diena

	Nr. 4.1a
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	60
	60
	9,600
	0,360
	0,000
	41,640

	Maize, kviešu
	7
	7
	0,560
	0,063
	3,423
	16,499

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12 gb.
	5,00
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	87
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	70
	11,115
	4,498
	4,213
	101,794


Pagatavošana:

· Sīpoliem veic p/a (mazgā, mizo, skalo), smalki sagriež. 

· Olām veic p/a (mazgā, dezinficē, skalo), pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2a
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	32
	32
	0,800
	11,200
	0,960
	107,840

	Tomātu biezenis
	4
	4
	0,092
	0,020
	0,144
	1,124

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,412
	0,044
	0,388
	3,596

	Eļļa, rapšu
	5,8
	5,8
	0,000
	5,754
	0,000
	51,788

	Sāls
	0,16
	0,16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	1,304
	17,018
	1,492
	164,348


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3a
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	71,4
	71,4
	5,000
	0,714
	51,000
	230,430

	Ūdens
	-
	214
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,3
	2,3
	0,012
	1,904
	0,020
	17,264

	Iznākums
	-
	150
	5,012
	2,618
	51,021
	247,694


Pagatavošana:

4. Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

5. Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

6. Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 4.4a
	Svaigu kāpostu un puravu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	58
	46
	0,647
	0,092
	1,940
	11,180

	Puravi
	6,8
	6
	0,132
	0,018
	0,192
	1,458

	Citroni
	4,2
	1,8*
	0,013
	0,011
	0,058
	0,378

	Eļļa, rapšu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,795
	0,000
	43,157

	Cukurs 
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964



* 
- citronu sula
Pagatavošana:

· Puravus nomazgā, nosusina un sagriež.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļuar sāli, cukuru, citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 4.6a
	Apelsīnu ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	118
	82,5
	0,825
	0,165
	6,848
	32,175

	Cukurs
	9,8
	9,8
	0,000
	0,000
	9,731
	38,922

	Kartupeļu ciete
	12
	12
	0,072
	0,012
	9,972
	40,284

	Ūdens
	-
	53
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150/150
	5,097
	3,927
	33,601
	190,131


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Ķīseli ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā, ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.7a
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – dzērveņu morss
	40
	40
	0,040
	0,040
	4,520
	18,600

	Cukurs
	9,0
	9,0
	0,000
	0,000
	9,032
	36,128

	Ūdens 
	-
	165
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,040
	0,040
	13,552
	54,728


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno morsu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.8a
	Kālis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāļi
	173
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020

	Iznākums
	-
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020


Pagatavošana:

· Kāļus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu kāļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 5. diena

	Nr. 5.1a
	Cūkgaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai vai lāpstiņa
	54
	49
	8,664
	8,271
	0,000
	109,094

	Olas
	1/6
	10
	1,250
	1,132
	0,069
	15,468

	Kviešu maize
	12,3
	12,3
	0,985
	0,111
	6,019
	29,010

	Ūdens 
	-
	13
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	14,20
	12,3/6*
	0,172
	0,000
	1,120
	5,169

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	
	90,7
	
	
	
	

	Rīvmaize
	6,3
	6,3
	0,763
	0,080
	4,443
	21,545

	Pusfabrikāta masa
	
	97
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4,9
	4,9
	0,000
	4,918
	0,000
	44,263

	Iznākums
	-
	70
	11,835
	14,512
	11,651
	224,549


* 
apcepti sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi.Atdzesē.

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievienosāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2a
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	35
	35
	0,980
	0,875
	1,645
	18,375

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,054

	Eļļa, rapšu
	2,3
	2,3
	0,000
	2,330
	0,000
	20,971

	Ūdens
	-
	27
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	1,581
	3,269
	5,664
	58,400


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3a
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	71,4
	71,4
	9,000
	2,357
	44,357
	234,644

	Ūdens 
	-
	107
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	9,000
	2,357
	44,357
	234,644


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4a
	Burkānu-redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	32,5
	26
	0,390
	0,030
	2,160
	10,470

	Redīsi, baltie
	37,5
	30
	0,290
	0,026
	0,554
	3,617

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Dārzeņus sajauc kopā ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.5a
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	48
	41
	0,162
	0,323
	3,958
	19,385

	Banāni
	65
	46
	0,692
	0,046
	9,692
	41,954

	Apelsīni
	47
	33
	0,291
	0,065
	2,617
	12,212

	Cukurs
	13,8
	13,8
	0,000
	0,000
	13,818
	55,273

	Krējums, saldais, 35%
	17,3
	17,3
	0,433
	6,058
	0,519
	58,328

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	52
	52
	1,800
	0,800
	2,250
	23,400

	Jogurta mērce
	-
	80
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	120/80
	3,377
	7,292
	32,855
	210,552


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos (ja nepieciešams – nomizo).

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.6a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 5.7a
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	27,2
	26,7
	0,186
	0,160
	0,854
	5,600

	Cukurs 
	6,2
	6,2
	0,000
	0,000
	6,135
	24,539

	Ūdens 
	-
	174
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,186
	0,16
	6,989
	30,139


Pagatavošana:

· Citronus  nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, un sīrupā liek citronušķēlītes, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1 stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 6. diena

	Nr. 6.1a
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	75
	68
	12,000
	11,454
	0,000
	151,087

	Kāposti
	109
	87
	1,222
	0,175
	3,665
	21,120

	Burkāni
	41,3
	33
	0,425
	0,033
	2,356
	11,422

	Sīpoli
	13,1
	11
	0,153
	0,000
	0,993
	4,582

	Eļļa, rapšu
	10,9
	10,9
	0,000
	10,898
	0,000
	98,083

	Kartupeļi 
	204
	153
	3,055
	0,153
	22,604
	104,009

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Iznākums
	-
	300/20
	17,374
	27,712
	30,159
	439,542


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un izkarsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Sakarsētā eļļā apcep arī kartupeļus. līdz veidojas dzeltenbrūna garoziņa.

· Sakarsētā eļļāapcep gaļu, līdz veidojas brūngana garoziņa. 

· Apceptai gaļai pielej uzvārītu ūdeni, sāli, apceptos burkānus un sīpolus un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno kāpostus un turpina sautēt (98 ºC) apmēram 10 min.

· Tad pievieno apceptos kartupeļusun turpina sautēt (98 ºC) vēl apmēram 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.2a
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	65,3
	64
	0,512
	0,064
	1,664
	9,280

	Tomāti
	35,7
	35
	0,374
	0,068
	1,292
	7,276

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,886
	2,13
	2,956
	34,538


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus. Tomātiem izgriežkātiņa daļu. Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.3a
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	30
	30
	1,830
	0,360
	12,300
	59,760

	Cukurs
	7,5
	7,5
	0,000
	0,000
	7,485
	29,940

	Rozīnes
	15
	15
	0,345
	0,075
	9,870
	41,535

	Āboli
	17,6
	15
	0,060
	0,120
	1,470
	7,200

	Kartupeļu ciete
	9
	9
	0,054
	0,009
	7,479
	30,213

	Ūdens 
	-
	75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5% 
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Iznākums
	-
	150/180
	7,329
	5,064
	47,064
	263,148


Pagatavošana:

· Cepeškrāsnī viegli apgrauzdētas rupjmaizes šķēles pārlej ar karstu ūdeni vai augļu novārījumu, ļauj uzbriest apmēram vienu stundu.

· Maizi izberž caur sietu.

· Rozīnes un ābolus nomazgā. Āboliem izņem sēklotni, sagriež nelielās daļiņās.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno izberzto maizi, kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Pienu pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pienu un ķīseli pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ķīseļa uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4a
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 6.5a
	Karkadē dzēriens 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, karkadē
	1
	1
	0,400
	0,015
	0,010
	1,775

	Cukurs
	12,5
	12,5
	0,000
	0,000
	12,475
	49,900

	Ūdens 
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju un vāra apmēram 5 min. Ļauj, lai ievelkas. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 7. diena

	Nr. 7.1a
	Zivju zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām
	21
	15 *
	2,580
	0,375
	0,000
	13,695

	Kartupeļi
	122
	90
	1,800
	0,090
	13,320
	61,290

	Burkāni
	33,8
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,7
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,441

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Melnie pipari, graudu
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	4,751
	2,966
	15,363
	107,152



* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus un rīsus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju  pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2a
	Makaronu sacepums ar dārzeņiem un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	72
	72
	8,860
	2,020
	50,330
	254,940

	Ūdens
	-
	163
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Biezpiens, 9%
	50
	50
	8,349
	4,500
	1,000
	77,896

	Olas
	1/9 gb.
	7
	0,898
	0,782
	0,047
	10,818

	Cukurs
	7
	7
	0,000
	0,000
	6,743
	26,972

	Sviests
	7
	7
	0,058
	5,075
	0,093
	46,279

	Krējums, skābais, 25%
	6
	6
	0,156
	1,500
	0,162
	14,772

	Rīvmaize 
	6
	6
	0,552
	0,264
	4,392
	22,152

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikātu svars
	-
	250
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	30
	30
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Iznākums
	-
	210/30
	19,653
	21,641
	63,577
	527,689


Pagatavošana:

· Vārošā, pasālītā ūdenī ieber makaronus, uzvāra, samazina siltumu un ļauj makaroniem piebriest aizvākotā katlā.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Samaltam biezpienam pievieno olas, sāli, cukuru. 

· Gatavus (nokāstus)  makaronus nedaudz atdzesē, piemaisa biezpiena masu.

· Masu liek ietaukotā, ar rīvmaizi izkaisītā veidnē, virsmu noziež ar krējumu, apslaka ar kausētu sviestu.

· Sacep cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, līdz sacepuma virspuse ir dzeltenbrūna.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks marmītā līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.3a
	Burkānu salāti ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	65
	52
	0,683
	0,053
	3,780
	18,323

	Rozīnes
	8,8
	8,8
	0,201
	0,044
	5,758
	24,229

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Cukurs 
	5,25
	5,25
	0,000
	0,000
	5,240
	20,958

	Iznākums
	-
	70
	0,884
	3,593
	14,777
	94,978


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Rozīnes nomazgā un nosusina.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru un eļļu. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 7.5a
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.6a
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	130
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 8. diena

	Nr. 8.1a
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa, kakla daļa 
	73,6
	67/45*
	12,730
	8,174
	0,000
	124,486

	Eļļa, rapšu
	6
	6
	0,000
	5,994
	0,000
	53,946

	Ūdens
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12
	10/5*
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Burkāni 
	25,8
	20,6
	0,268
	0,021
	1,482
	7,185

	Eļļa, rapšu
	4,3
	4,3
	0,000
	4,282
	0,000
	38,535

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2,3
	2,3
	0,235
	0,025
	1,575
	7,468

	Krējums, saldais, 35%
	14,3
	14,3
	0,400
	0,357
	0,672
	7,502

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	45/45
	13,773
	18,853
	4,639
	243,323


*- apcepti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. 
Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2a
	Makaroni, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	60
	60
	7,200
	0,720
	42,600
	205,680

	Ūdens
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	7,200
	3,218
	42,600
	228,158


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, eļļu un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 10- 15 min.

· Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Ja nepieciešams, makaronus nokāš sietā, pēc tam pārliek traukā. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3a
	Biešu un marinētu gurķu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	76
	76/57*
	0,861
	0,287
	5,223
	26,921

	Marinēti gurķi
	8,6
	8,4
	0,028
	0,025
	0,336
	1,683

	Cukurs
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,699
	2,794

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	0,889
	3,809
	6,258
	62,867


*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizulīdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Marinētiem gurķiem nogriež galus, sarīvē uz rupjās rīves vai sagriež salmiņos.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 8.4a
	Piena ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5 %
	126
	126
	3,528
	3,150
	5,922
	66,150

	Cukurs
	11,2
	11,2
	0,000
	0,000
	11,178
	44,710

	Kartupeļu ciete
	10,5
	10,5
	0,063
	0,011
	8,726
	35,249

	Ūdens
	-
	14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vaniļas cukurs
	0,02
	0,02
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	140
	3,591
	3,161
	25,826
	146,109


Pagatavošana:

· Pienu uzvāra, pievieno cukuru, vaniļas cukuru un vēlreiz visu uzvāra.

· Maisījumam pievieno kartupeļu cieti, kas iepriekš izšķīdināts novārītā, atdzesētā ūdenī. Maisot visu uzvāra.

· Ķīseli atdzesē ūdens peldē vai salejot mazākos traukos (līdz 18-20 ºC).
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.5a
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,078

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,934


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un vēlreiz uzvāra.

· Kartupeļu cieti sajauc ar aukstu ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC ūdens peldē vai salejot mazākos traukos.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.6a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 8.7a
	Sarkano jāņogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sarkano jāņogu nektārs
	100
	100
	0,100
	0,000
	6,200
	25,200

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,100
	0,000
	6,200
	25,200


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno nektāru un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.8a
	Burkāns 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	75
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Iznākums
	-
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 9. diena

	Nr. 9.1a
	Vistas gaļas zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vista, ceturtdaļa vai šķiņķis
	32
	22,5*
	4,095
	2,520
	0,000
	39,060

	Kartupeļi
	150
	112,5
	2,250
	0,113
	16,650
	76,613

	Burkāni
	37,5
	30
	0,390
	0,030
	2,160
	10,470

	Sīpoli
	14,3
	12
	0,168
	0,000
	1,092
	5,040

	Ūdens
	-
	210
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļi, zaļumi
	0,94
	0,75
	0,033
	0,003
	0,056
	0,381

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	300/15
	7,326
	6,416
	20,363
	168,494


*- vistas gaļa bez kauliem, ādas

Pagatavošana:

· Vistas gaļu nomazgā. 

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Vistu pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un vāra buljonu, izkāš. 

· Uzvārītam buljonam pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Atkaulotu, sagrieztu vistas gaļu, garšvielas pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Notur 5-7 min nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumuun zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.2a
	Tefteļi mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Piens 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīsi
	8
	8/22*
	0,560
	0,080
	5,712
	25,808

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sīpoli
	17
	14,2/7,1*
	0,210
	0,000
	1,365
	6,300

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Nepanēta tefteļu masa
	
	90
	
	
	
	

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,309
	0,033
	2,067
	9,801

	Pusfabrikātu svars
	
	93
	
	
	
	

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	1,378
	6,534

	Tomātu mērce
	10
	10
	0,120
	0,000
	1,700
	7,280

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	80
	10,952
	15,204
	12,445
	230,424



*- termiski aptrādāti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  izkarsēt  līdz tie caurspīdīgi. Atdzesē līdz 18-20 ºC. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra (98-100 ºC) līdz gatavībai. Atdzesē līdz 18-20 ºC.

· Maltai gaļai pievieno vārītos rīsus, apceptos sīpolus un sāli. Masu sajauc viendabīgā masā un sadala porcijās.

· Tefteļus veido  panējot miltos. Apcep sakarsētā eļļā.

· Mērcei:sakarsētā eļļā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Pievieno tomātu mērci, uzvāra.

· Tefteļus kārto cepešpannā vienā rindā, pārlej ar mērci un sacep cepeškrāsnī 
200 ºC temperatūrā 15 min. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3a
	Kartupeļu-spinātu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	185
	139
	2,778
	0,139
	20,556
	94,583

	Spināti
	43
	33
	0,967
	0,100
	0,667
	7,433

	Piens, 2,5%
	16,7
	16,7
	0,467
	0,417
	0,783
	8,750

	Sviests, 82,5%
	11,1
	11,1
	0,056
	9,167
	0,098
	83,113

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,267
	9,822
	22,103
	193,879


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo, sagriež 2-3 daļās.

· Spinātu lapas šķiro, skalo. Pielej nedaudz karsta ūdens, uzvāra, sablenderē.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, ieliek kartupeļus un strauji uzvāra. Pavāra 5 min, tad nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus, katlu nosedzot ar vāku (pavasarī – kartupeļus liek vārīties aukstā ūdenī).

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz  70- 80 ºCtemperatūrai, pievieno sviestu.

· Pie sastampātiem kartupeļiem pievieno izkarsētus, sablenderētus spinātus, uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz vārīšanās temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.4a
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	30,4
	24,3
	0,340
	0,049
	1,021
	5,881

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Burkāni
	6,3
	5
	0,065
	0,005
	0,360
	1,745

	Paprika
	6,7
	5
	0,065
	0,000
	0,265
	1,320

	Selerijas sakne
	2,9
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Loki
	0,6
	0,5
	0,007
	0,000
	0,018
	0,096

	Citroni
	0,47
	0,2*
	0,001
	0,000
	0,005
	0,024

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	0,250
	0,000
	2,248

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,584
	0,320
	2,549
	15,406



*-citrona sula

Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni.

· Gurķus un papriku sagriež daļiņās.

· Burkānus un seleriju saknesnomizo un noskalo. Sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež strēmelītēs.

· Lokus šķiro, noskalo, sagriež.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 9.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 9.6a
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	133,3
	133,3
	0,133
	0,000
	14,800
	59,732

	Cukurs
	9,3
	9,3
	0,000
	0,000
	9,314
	37,257

	Ūdens 
	66
	66
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,133
	0,000
	24,114
	96,989


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupampievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 4 stundām2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.7a
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 10. diena

	Nr. 10.1a
	Biešu zupa ar gaļu un skābo krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	75
	75/60*
	0,900
	0,060
	5,460
	25,980

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Burkāni
	15
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Sīpoli
	14,3
	12
	0,168
	0,000
	1,092
	5,040

	Eļļa, rapšu
	4,5
	4,5
	0,000
	4,496
	0,000
	40,460

	Tomātu biezenis
	3
	3
	0,069
	0,015
	0,168
	1,083

	Pētersīļu vai selerijas sakne, svaiga
	3,6
	3
	0,039
	0,009
	0,183
	0,969

	Ūdens
	-
	210
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	9,4
	9/5*
	1,710
	1,098
	0,000
	16,722

	Cukurs
	4,5
	4,5
	0,000
	0,000
	4,491
	17,964

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	300/5/15
	4,932
	9,515
	23,763
	200,411



*- vārītas, nomizotas bietes

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.Kartupeļus sagriež stienīšos, sīpolus sasmalcina, bet burkānus sagriež salmiņos.

· Bietes mazgā, vāra ar visu mizu, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Tomātu pastu izkarsē sakarsētā eļļā, līdz eļļa iekrāsojas oranžīga. Pievieno bietēm un uzkarsē. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru. Vāra vēl 3-5 min. Notur 10 min. nevārot. 

· Pasniedzot pievieno skābo krējumu vārītu gaļu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2a
	Cepta vistas fileja

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas fileja 
	45
	43,2
	9,583
	2,676
	0,000
	62,419

	Olas 
	1/4
	15,3
	1,926
	1,744
	0,106
	23,827

	Piens, 2,5%
	5,3
	5,3
	0,147
	0,131
	0,247
	2,756

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	11,1
	11,1
	1,142
	0,122
	7,636
	36,208

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	6,993
	0,000
	62,937

	Iznākums
	-
	65
	12,798
	11,667
	7,989
	188,148


Pagatavošana:

· Vistas filejai izgriez plēves,  nomazgā, nosusina, sagriež  porciju gabalos, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar pienu.

· Vistas fileju panē miltos, kuriem pievienots sāls un olas-piena maisījumā. Cep sakarsētā eļļā (140-150 ºC) no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3a
	Kartupeļu-burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	171
	128
	2,554
	0,128
	18,898
	89,958

	Burkāni
	67,5
	54
	0,700
	0,054
	3,977
	18,792

	Piens, 2,5%
	24,6
	24,6
	0,689
	0,615
	1,157
	12,923

	Sviests, 82,5%
	4,6
	4,6
	0,023
	3,808
	0,041
	34,524

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	3,966
	4,605
	23,973
	153,198


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo,  sagriež 2-3 daļās.

· Burkānus mazgā, mizo, skalo un sagriež 0,5 cm šķēlēs.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un kartupeļus, strauji uzvāra un pavāra 5 min. Pēc tam nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus, katlu nosedzot ar vāku. (Pavasarī – kartupeļus liek vārīties aukstā ūdenī.)

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sastampā.

· Katlā izkausē daļu sviesta, pievieno burkānus un apmaisot karsē 1 min. Pielej uzvārītu ūdeni  un tvaiko gatavus. Sasmalcina vai blenderē, lai iegūtu viendabīgu masu.

· Pienu uzkarsē līdz 70- 80 ºCtemperatūrai, pievieno atlikušo sviestu.

· Pie sastampātiem kartupeļiem un burkāniem pielej uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4a
	Ķīnas kāpostu un svaigu gurķu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	41,4
	36,4
	1,565
	0,328
	0,910
	12,849

	Gurķi
	28,6
	28
	0,224
	0,028
	0,728
	4,060

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Cukurs 
	2,1
	2,1
	0,000
	0,000
	2,096
	8,383

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	1,789
	3,852
	3,734
	56,761


Pagatavošana:

· Svaigus gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļa, sāls, cukurs).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 10.6a
	Apelsīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, apelsīnu
	65
	65
	0,455
	0,130
	5,850
	26,390

	Medus
	19
	19
	0,076
	0,000
	14,269
	57,380

	Ūdens 
	-
	134
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,531
	0,130
	20,119
	83,770


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam  pievieno medu, sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.7a
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	133
	80*
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Iznākums
	
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720


* – notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

I KOMPLEKTS (a)

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 11. diena
	Nr. 11.1a
	Sakņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	8,8
	8
	1,408
	1,344
	0,000
	17,728

	Ūdens
	-
	110
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kāposti
	50
	40
	0,560
	0,080
	1,680
	9,680

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282

	Sīpoli
	7,1
	6
	0,084
	0,000
	0,546
	2,520

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Kartupeļi
	80
	60
	1,200
	0,060
	8,880
	40,860

	Zaļie zirnīši, saldēti
	10
	10
	0,420
	0,030
	0,970
	5,830

	Sāls
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	200/5
	4,036
	6,778
	13,507
	131,174


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus (kartupeļus, sīpolus, burkānus, kāpostus)mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos vai kvadrātiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Uzvārītam buljonam pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kāpostus,  kartupeļus, sāli un vāra vēl 15 min.  Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2a
	Gulašs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	71,4
	65/44*
	11,440
	10,920
	0,000
	144,040

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	14
	12
	0,168
	0,000
	1,092
	5,040

	Burkāni 
	18,8
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Krējums, saldais 35%
	15
	15
	0,375
	5,250
	0,450
	50,550

	Tomātu mērce
	2
	2
	0,024
	0,000
	0,340
	1,456

	Ūdens
	-
	14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	12,717
	20,236
	6,407
	258,62



* -sautētas gaļas svars

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos. 

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu,  tomātu mērci, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turpina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 11.3a
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	86
	86
	10,836
	2,838
	53,406
	282,510

	Ūdens 
	-
	130
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	180
	10,836
	2,838
	53,406
	282,51


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15 – 20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4a
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	43,8
	35
	0,455
	0,035
	2,520
	12,215

	Ziedkāposti
	15,7
	10,5
	0,263
	0,032
	0,473
	3,224

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Iznākums
	-
	50
	0,718
	2,565
	4,989
	45,901


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Ziedkāpostiem noņem ārējās lapas, sadala rozetēs, iemērc uz brītiņu sālsūdenī, noskalo un sagriež mazākos gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru.).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 11.6a
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto 
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	20,4
	20,0
	0,180
	0,060
	0,600
	3,660

	Ūdens
	-
	190,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	18,0
	18,0
	0,000
	0,000
	17,964
	71,856

	Iznākums
	-
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra. Sīrupā liek citronus, sagrieztus šķēlītēs, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 12. diena

	Nr. 12.1a
	Frikadeļu zupa ar skābo krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	44
	40
	7,040
	6,720
	0,000
	88,640

	Sīpoli
	2,9
	2,5
	0,035
	0,000
	0,228
	1,050

	Ūdens
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/20
	3
	0,381
	0,345
	0,021
	4,713

	Vārītas frikadeles
	-
	30
	
	
	
	

	Kartupeļi
	173
	130
	2,600
	0,130
	19,240
	88,530

	Burkāni
	18,8
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Sviests, 82,5%
	2,5
	2,5
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Pētersīļu /selerijas saknes
	2,7
	2
	0,033
	0,008
	0,153
	0,808

	Ūdens 
	-
	125
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles, svaigas
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	250/30/10
	3,263
	4,308
	21,712
	138,662


Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso sviestu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pieliek kartupeļus, sāli, apceptās garšsaknes un vāra 
12-15min.

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, samaļ 2 reizes. 

· Frikadeļu masai pievieno ūdeni, sīpolus un olu (ko pirms tam mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. Veido frikadeles (1 cm diametrā). 

· Frikadeles liek verdošā sālsūdenī un vāra gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupu, tajā liek frikadeles, skābo krējumu un sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2a
	Vārīti makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	72
	72/180*
	8,640
	0,864
	51,120
	246,816

	Ūdens 
	-
	312
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Siers, Krievijas, 29%
	35
	35
	8,050
	10,150
	0,000
	123,550

	Iznākums
	
	180/35
	16,715
	15,139
	51,164
	407,767


* 
vārīti makaroni

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5- 12 min. Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 12.3a
	Svaigu kāpostu-burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti, jaunie
	46,3
	37
	0,518
	0,074
	1,554
	8,954

	Burkāni
	24,4
	19,5
	0,254
	0,020
	1,404
	6,806

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,772
	2,592
	3,956
	42,23


Pagatavošana:

· Kāpostus nomazgā, izņem kacenu un sarīvē uz dārzeņu rīves.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4a
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 12.5a
	Karkadē dzēriens 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, karkadē
	1
	1
	0,400
	0,015
	0,010
	1,775

	Cukurs
	12,5
	12,5
	0,000
	0,000
	12,475
	49,900

	Ūdens 
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju un vāra apmēram 5 min. Ļauj, lai ievelkas. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.6a
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 13. diena

	Nr. 13.1a
	Vistu aknu un grūbu kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistu aknas
	55
	50
	10,200
	2,950
	0,700
	70,150

	Sīpoli
	12
	10/5*
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Grūbas
	10
	10/30*
	0,930
	0,110
	6,650
	31,310

	Ūdens 

(grūbu vārīšanai)
	-
	24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/10
	6
	0,762
	0,690
	0,042
	9,426

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Piens, 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīvmaize
	5
	5
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Kartupeļu ciete
	7,5
	7,5
	0,045
	0,008
	6,233
	25,178

	Pusfabrikāta svars
	-
	110
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	90
	12,829
	17,213
	18,368
	279,7


* -termiski apstrādāts produkts

Pagatavošana:

· Aknas nomazgā, atcīpslo.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  karsēt  līdz tie caurspīdīgi.  Pievieno aknas un turpina apcept. Atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai. Samaļ.

· Uzvāra ūdeni, pievieno sāli un grūbas. Vāra gatavas. Atdzesē līdz 18-20 ºC.

· Samaltām aknām pievieno olas, kartupeļu cieti, rīvmaizi un izvārītās grūbas, sāli.  Masu sajauc viendabīgā masā un veido kotletes.

· Uzkarsētā eļļā apcep kotletes 5-7 min, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Cepšanu turpina cepeškrāsnī 160-180 ºC, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2a
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	233
	175
	3,492
	0,175
	25,843
	118,911

	Piens, 2,5%
	30,8
	30,8
	0,862
	0,769
	1,446
	16,156

	Sviests, 82,5%
	4,6
	4,6
	0,023
	3,806
	0,041
	34,506

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,377
	4,75
	27,33
	169,573


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 13.3a
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	25,5
	25
	0,200
	0,025
	0,650
	3,625

	Tomāti
	18,9
	18,5
	0,204
	0,037
	0,703
	3,959

	Loki
	3,8
	3
	0,039
	0,000
	0,105
	0,576

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Dilles 
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,468
	2,565
	1,499
	30,947


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus, tomātiem izgriež kātiņa vietu.

· Lokus šķiro, skalo, sagriež.

· Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 13.5a
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes
	15,8
	15
	0,075
	0,000
	0,570
	2,580

	Ūdens
	-
	95
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	20
	20
	0,000
	0,000
	19,960
	79,840

	Mannas putraimi
	20
	20
	2,060
	0,200
	13,540
	64,200

	Piens, 2,5% 
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150/150
	6,335
	3,95
	41,12
	225,37


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā, izspiež sulu.

· Čagas aplej ar ūdeni un uzvāra. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru un uzvāra.

· Verdošā sīrupā, tievā strūkliņā, strauji iemaisa mannas putraimus un vāra biezputru. Pašās beigās pievieno izspiesto dzērveņu sulu.

· Biezputru sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 30-40 ºC temperatūrai.

· Atdzisušu biezputru uzputo, līdz tā kļūst gaiša un gaisīga.

· Uzpūteni ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Uzpūteni pasniedz ar pienu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 4 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.6a
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	117
	70*
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Iznākums
	-
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630


*-notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)14. diena

	Nr. 14.1a
	Zivju zupa ar dārzeņiem 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un  asakām
	27,0
	18,8
	3,225
	0,469
	0,000
	17,119

	Burkāni
	31,2
	25
	0,325
	0,025
	1,800
	8,725

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,625

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	3,3
	2,5
	0,033
	0,008
	0,153
	0,808

	Sviests, 82,5%
	3,8
	3,8
	0,019
	3,094
	0,033
	28,051

	Kartupeļi
	151,0
	113
	2,250
	0,113
	16,650
	76,613

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	175
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	5,965
	3,714
	19,246
	134,25


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Buljonu uzvāra pievieno kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni, vāra 10 min. Pēc tam  pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedzot pievieno sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2a
	Cūkgaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	77
	70
	12,320
	11,760
	0,000
	155,120

	Rīsi 
	75
	75
	5,250
	0,750
	53,550
	241,950

	Ūdens 
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Sīpoli
	24
	20
	0,280
	0,000
	1,820
	8,400

	Burkāni
	19
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Tomātu mērce
	15
	15
	0,180
	0,000
	2,550
	10,920

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	18,225
	22,515
	59
	511,535


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež kubiņos2×2 cm.

· Uzkarsē eļļu, pieliek gaļu, apcep, līdz gaļa brūngana, pēc tam pielej karstu ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos (burkānus var arī sarīvēt).

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Rīsus skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Gaļai pievieno karstu ūdeni, rīsus, izkarsētos burkānus, sīpolus, tomātu mērci. Sautē līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3a
	Vitamīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	56,3
	45
	0,630
	0,090
	1,890
	10,89

	Burkāni
	17,5
	14
	0,182
	0,014
	1,008
	4,886

	Āboli
	4,7
	4
	0,016
	0,032
	0,392
	1,920

	Gurķi
	20,4
	20
	0,160
	0,020
	0,520
	2,900

	Paprika
	13,3
	10
	0,130
	0,000
	0,530
	2,640

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,996
	0,000
	44,956

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,118
	5,152
	6,336
	76,176


Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ābolu skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Burkānus nomizo, noskalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļu, kurai pievienots sāls, cukurs).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4a
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 14.5a
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	53
	50
	0,400
	0,200
	3,150
	16,000

	Cukurs
	18
	18
	0,000
	0,000
	17,964
	71,856

	Citronskābe
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	130
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,400
	0,200
	21,114
	87,856


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)15. diena

	Nr. 15.1a
	Skābeņu zupa ar olu un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	6,6
	6
	1,056
	1,008
	0,000
	13,296

	Ūdens
	-
	165
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Skābenes, konservētas 
	30
	30
	0,450
	0,000
	0,900
	5,400

	Kartupeļi
	96
	72
	1,440
	0,072
	10,656
	49,032

	Burkāni, svaigi
	18
	14,4
	0,187
	0,014
	1,037
	5,026

	Sīpoli, svaigi
	8,6
	7,2
	0,101
	0,000
	0,655
	3,024

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	3,2
	2,4
	0,031
	0,007
	0,146
	0,775

	Eļļa, augu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,795
	0,000
	43,157

	Miežu putraimi
	12
	12
	1,200
	0,156
	7,956
	38,028

	Garšvielas, sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	300/5/10
	5,36
	9,127
	21,655
	190,213


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Skābenes pārlasa, mazgā, sagriež un tvaiko nelielā ūdens daudzumā.

· Olas vāra 7-10 min, atdzesē, noloba, noskalo un sīki sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno miežu putraimus, vāra 10-20 min, tad pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt vēl 12-15 min. Pēc tam pievieno tvaikotās skābenes un vāra 3-5 min. 

· Pasniedzot pievieno olu, krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2a
	Cūkgaļas kotletes ar biezpienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai vai lāpstiņa
	37
	37
	6,512
	6,216
	0,000
	81,992

	Olas
	1/30
	2
	0,254
	0,230
	0,014
	3,142

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	15
	15
	2,700
	0,090
	0,270
	12,690

	Maize, kviešu 
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Ūdens 
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	1,2
	1
	0,014
	0,000
	0,091
	0,420

	Ķiploki
	0,4
	0,35
	0,023
	0,000
	0,018
	0,164

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	
	72
	
	
	
	

	Rīvmaize
	8
	8
	0,992
	0,104
	5,776
	28,008

	Pusfabrikāta masa
	
	80
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	7
	7
	0,000
	6,993
	0,000
	62,937

	Iznākums
	-
	65
	11,615
	13,759
	13,015
	222,351


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno biezpienu, sasmalcinātus ķiplokus, sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē un veido.

· Sakarsētā eļļā cep kotletes (5-7 min) līdz tās dzeltenbrūnas..

· Cepšanu turpina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3a
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	233
	175
	3,492
	0,175
	25,843
	118,911

	Piens, 2,5%
	31
	31
	0,862
	0,769
	1,446
	16,156

	Sviests, 82,5%
	4,6
	4,6
	0,023
	3,806
	0,041
	34,506

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,377
	4,750
	27,330
	169,573


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz 80ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 15.4a
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	18,7
	14
	0,210
	0,028
	0,322
	2,380

	Tomāti
	28,6
	28
	0,308
	0,056
	1,064
	5,992

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Loki
	1,25
	1
	0,013
	0,000
	0,035
	0,192

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822


Pagatavošana:

· Lapu salātus pārlasa, nomazgā un nosusina. Saplēš gabalos.

· Lokus, dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Tomātus nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež daļiņās.

· Sastāvdaļas sajauc ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 15.6a
	Jogurts, 1,6%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	150
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	Iznākums
	-
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs)uzglabāšanas laiks 6 stundas2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.7a
	Aprikozes, žāvētas

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Aprikozes, žāvētas
	35
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280

	Iznākums
	-
	35
	1,820
	0,000
	19,250
	84,280


Pagatavošana:

· Aprikozes pārlasa, skalo.

· Pasniedz 8-18 ºC temperatūrā.

· Skalotu aprikožu uzglabāšanas laiks 24 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)16. diena

	Nr. 16.1a
	Vistas gaļas zupa ar dārzeņiem un siera omleti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas šķiņķis, bez kaula
	10,3
	10
	1,820
	1,120
	0,000
	17,360

	Kartupeļi
	66,7
	50
	1,000
	0,050
	7,400
	34,050

	Burkāni
	62,5
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Ūdens
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,6
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,1
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Siera omletei
	
	
	
	
	
	

	Siers, Krievijas, 29%
	5
	5
	1,150
	1,450
	0,000
	17,650

	Olas
	1/7
	9
	1,143
	1,035
	0,063
	14,139

	Piens, 2,5%
	0,5
	0,5
	0,013
	0,003
	0,021
	0,155

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	0,5
	0,5
	0,000
	0,500
	0,000
	4,496

	Gatava omlete
	-
	15
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	250/15
	5,967
	6,216
	12,157
	128,436


Pagatavošana:

· Vistas gaļu noskalo, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo. Samazina siltumu,vāra, līdz buljons gatavs (1-2 h). Nokāš.

· Kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo,sagriež kubiņos.

· Olas mazgā dezinficē, skalo. Tad tās pārsit, sakuļ kopā ar rīvētu sieru, pienu, sāli.

· Pannā uzkarsē eļļu, cep omleti.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uzvāra buljonu, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Sāli pievieno zupai 5 min. pirms gatavības beigām. Beigās pievieno salmiņos sagrieztu omleti un uzvāra.

· Pasniedzot pārkaisa ar zaļumiem (mazgātiem, nosusinātiem un sasmalcinātiem).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2a
	„Slinkie” kāpostu tīteņi 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Burkāni
	69
	55
	0,715
	0,055
	3,960
	19,195

	Sīpoli
	24
	20
	0,280
	0,000
	1,820
	8,400

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Kāposti
	175
	140
	1,960
	0,280
	5,880
	33,880

	Rīsi
	50
	50
	3,500
	0,500
	35,700
	161,300

	Ūdens
	-
	60
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,9
	0,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	30
	30
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Iznākums
	-
	300/30
	16,035
	24,727
	48,170
	479,363


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina. 

· Kāpostus mazgā, izgriež serdi un saēvelē.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep samalto gaļu, sarīvētos burkānus, sasmalcinātos sīpolus. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Samazina siltumu un vāra (briedina 
98-100 ºC) līdz gatavībai. Rīsus nokāš.

· Atsevišķi sautē kāpostus.

· Saceptai gaļas masai pievieno sautētos kāpostus, izvārītos rīsus, garšvielas. Masu uzkarsē līdz 100 ºC

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3a
	Tomāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	51
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	Iznākums
	-
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700


Pagatavošana:

· Tomātus  nomazgā un nosusina, izgriež kātiņa vietu, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4a
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	214
	150
	1,35
	0,300
	12,150
	56,7

	Iznākums
	-
	150
	1,35
	0,300
	12,150
	56,7


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā un nomizo. Sadala apelsīnu pēc vajadzīgā porcijas svara.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.5a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 16.6a
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

Glāzēs salieta kefīra uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)17. diena

	Nr. 17.1a
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	78
	78/62*
	0,930
	0,062
	5,642
	26,846

	Kartupeļi
	133
	100
	2,000
	0,100
	14,800
	68,100

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282


	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Tomātu biezenis
	2
	2
	0,046
	0,010
	0,112
	0,722

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Iznākums
	-
	250/20
	3,800
	10,185
	22,845
	198,245


*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes mazgā, vāra, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Sakarsē eļļe, kurā izkarsē tomātu pastu, līdz tā iekrāsojas oranžīga, pievieno bietes un uzkarsē. 

· Kartupeļus, burkānus, sīpolusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļussagriež stienīšos, bet sīpolus un burkānus - salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru un garšvielas. Vāra vēl 3-5 min. Notur 
10 min nevārot. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2a
	Zivju kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencas fileja
	74
	70
	11,200
	0,420
	0,000
	48,580

	Maize, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Rīvmaize
	9
	9
	1,116
	0,117
	6,498
	31,509

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	123
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Iznākums
	-
	100
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470


Pagatavošana:

· Sīpolusnotīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinfice, skalo, tad veic pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes, otrajā reizē maļot kopā ar pienā izmērcētu baltmaizi.

· Masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido kotletes, kuras panē rīvmaizē, cep sakarsētā eļļā, līdz tās ir dzeltenbrūnas.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3a
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	275,6
	206,7
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	200
	4,133
	0,207
	30,587
	140,74


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 17.4a
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	25,0
	25,0
	0,700
	0,625
	1,175
	13,125

	Milti, kviešu, 1.šķ.
	4,2
	4,2
	0,429
	0,046
	2,871
	13,610

	Eļļa, rapšu
	1,7
	1,7
	0,000
	1,664
	0,000
	14,979

	Ūdens
	-
	20
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,129
	2,335
	4,046
	41,714


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus līdz krēmkrāsai. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.5a
	Burkānu-apelsīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	33,1
	26,5
	0,345
	0,027
	1,908
	9,249

	Apelsīni
	28,6
	20
	0,180
	0,040
	1,620
	7,560

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	70
	0,525
	3,064
	4,027
	45,778


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Apelsīnus nomazgā, notīra, sagriež gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.6a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)
	Nr. 17.7a
	Rabarberu-ābolu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	25
	20
	0,080
	0,160
	1,960
	9,600

	Rabarberi
	39
	30
	0,180
	0,030
	0,420
	2,670

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	145
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,26
	0,19
	12,36
	52,19


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež ripiņās.

· Nomazgātus ābolus sagriež četrās daļās, izgriež serdi, katru daļu sagriež vēl 3-4 daļās. Serdes 7-10 min pavāra un nokāš.

· No seržu novārījuma un cukura vāra cukura sīrupu, kurā liek sagrieztos ābolus un rabarberus..

· Pavāra 3-5 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Kompota uzglabāšana līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā

Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)18. diena

	Nr. 18.1a
	Gurķu zupa ar frikadelēm un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Burkāni
	10
	8
	0,104
	0,008
	0,576
	2,792

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Gurķi, skābēti
	16,7
	15
	0,050
	0,045
	0,600
	3,003

	Rīsi
	10
	10
	0,700
	0,100
	7,140
	32,260

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Frikadelēm
	
	
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	31,3
	28,5
	5,016
	4,788
	0,000
	63,156

	Sīpoli
	1,2
	1
	0,014
	0,000
	0,091
	0,420

	Ūdens
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/24
	2,5
	0,325
	0,300
	0,025
	3,925

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	250/25/5
	7,909
	11,561
	22,118
	223,98


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus mazgā, mizo, skalo, tad sagriež kubiņos.

· Skābētiem gurķiem nogriež galus, sagriež kubiņos, tvaiko mazā ūdens daudzumā.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Rīsus skalo, liek vārošā sālsūdenī un vāra pusgatavus. Pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min. pievieno tvaikotos gurķus, cukuru un uzvāra.  

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, izmaļ 2 reizes, pievieno ūdeni, garšvielas, sīpolus un olu (mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. 

· Veido frikadeles 1 cm diametrā. Vāra pasālītā ūdenī gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupā liek frikadeles, krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2a
	Makaroni ar gaļu, dārzeņiem un papriku

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa kotlešu masai
	41
	37
	6,512
	6,216
	0,000
	81,992

	Makaroni 
	70
	70
	8,400
	0,840
	49,700
	239,960

	Ūdens
	-
	277
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Burkāni
	61,3
	49
	0,637
	0,049
	3,528
	17,101

	Sīpoli
	19
	16
	0,224
	0,000
	1,456
	6,720

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Paprika, saldā, sarkanā
	40
	30
	0,390
	0,000
	1,590
	7,920

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	300
	16,163
	17,095
	56,274
	443,603


Pagatavošana:

· Papriku nomazgā, izņem sēklotni un sagriež kubiņos.

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež nelielos gabalos.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, burkānus un papriku, turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni un paprika iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Gaļu atcīpslo, nomazgā, sagriež un samaļ. 

· Uzkarsē eļļu, kurā maisot apcep gaļu, līdz brūngainai garoziņai,  pēc tam pievieno izkarsētos dārzeņus un visu pasautē (98 ºC) 10-15 min.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 5- 12 min,samazina siltumu (95 ºC) un briedina līdz gatavībai. Ja nepieciešams makaronus nokāš sietā. 

· Gaļu sajauc ar makaroniem un uzkarsē.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3a
	Ābolu-biešu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	35,3
	30
	0,120
	0,240
	2,940
	14,400

	Bietes
	20
	20/16*
	0,240
	0,016
	1,456
	6,928

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,360
	1,255
	8,388
	46,287



*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu, līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izgriež serdi, sagriež plānās daiviņās.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus (5-10 ºC temperatūrā).

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto aukstmkamerā (2-5 ºC temperatūrā) līdz 4 stundām.

	Nr. 18.4a
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 18.5a
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta kefīra uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 18.6a
	Burkāni

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,5
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Iznākums
	-
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a)19. diena

	Nr. 19.1a
	Veģetārā pupiņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	32
	32
	6,720
	0,640
	15,040
	92,800

	Kartupeļi
	66,7
	50
	1,000
	0,050
	7,400
	34,050

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ūdens 
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	250/10
	8,309
	7,209
	24,502
	196,125


Pagatavošana:

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.Kartupeļus griež stienīšos un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Pupiņas pārlasa,skalo, briedina aukstā ūdenī 24 h. Izvāra un nokāš.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes, izvārītās pupiņas un vāra līdz gatavībai. Gatavības beigās pievieno sāli. Notur nevārot 10 min. 

· Pasniedz ar krējumu un zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus). 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2a
	Cūkgaļas karbonāde

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļas karbonāde
	50,1
	50
	10,800
	2,600
	0,000
	66,600

	Olas
	1/6
	10
	1,270
	1,150
	0,070
	15,710

	Majonēze, Provansas
	3
	3
	0,312
	2,010
	0,084
	19,674

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Pusfabrikāta svars
	-
	68
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	50
	12,897
	10,810
	3,599
	163,274


Pagatavošana:

· Cūkgaļu nomazgā, nosusina, sagriež šķēlēs, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar majonēzi.

· Gaļu panē miltos un olas-majonēzes maisījumā. Cep sakarsētā eļļā  no abām pusēm zeltaini brūnu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3a
	Dārzeņu ragū

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	62,5
	50
	0,700
	0,100
	2,100
	12,100

	Burkāni
	55
	44
	0,572
	0,044
	3,168
	15,356

	Sīpoli
	15
	12,5
	0,175
	0,000
	1,138
	5,250

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Kartupeļi 
	133
	100
	2,000
	0,100
	14,800
	68,100

	Cukini
	52,6
	50
	0,300
	0,150
	2,450
	12,350

	Zaļie zirnīši, saldēti
	20
	20
	0,840
	0,060
	1,940
	11,660

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	4,587
	10,444
	25,596
	214,726


Pagatavošana:

· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Sakarsē eļļu un apcep dārzeņus katru atsevišķi  līdz dzeltenbrūnai garoziņai.. 

· Kāpostus noskalo, sagriež kvadrātiņos un tvaiko, pievienojot nedaudz ūdens.

· Cukini nomazgā, nogriež galus, sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Visus dārzeņus sajauc un sutina(98ºC)apmēram 10 min, beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.4a
	Ķīnas kāpostu salāti ar kukurūzu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	42,6
	37,5
	1,613
	0,338
	0,938
	13,238

	Kukurūza, konservēta
	10
	10
	0,290
	0,190
	1,080
	7,190

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,903
	3,025
	2,018
	42,905


Pagatavošana:

· Ķīnas kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļa, sāls).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.5a
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	60
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500

	Iznākums
	-
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 19.6a
	Ābolu-ķiršu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – ķiršu dzēriens
	80
	80
	0,080
	0,000
	10,560
	42,560

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,08
	0,0
	20,54
	82,48


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni ar cukuru, atdzesē  līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pievieno ābolu-ķiršu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC.
· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.7a
	Arbūzs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Arbūzs
	127
	70
	0,490
	0,140
	6,160
	27,860

	Iznākums
	-
	70
	0,490
	0,140
	6,160
	27,860


Pagatavošana:

· Arbūzu nomazgā un nosusina,  nomizo.

· Pēc tam sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagriezutu augļa uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
 Pusdienas 5.-12. klasei I KOMPLEKTS (a) 20. diena

	Nr. 20.1a
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	77
	70/50*
	12,320
	11,760
	0,000
	155,120

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Burkāni
	25
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Milti, kviešu augstākā labuma
	10
	10
	1,030
	0,110
	6,890
	32,670

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Krējums, saldais, 35%
	15
	15
	0,375
	5,250
	0,000
	48,750

	Pētersīļu zaļumi
	2,5
	2
	0,088
	0,008
	0,148
	1,016

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50/90
	14,213
	25,140
	9,388
	320,664



*-cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ..

· Sakarsētā eļļāmaisot apcep gaļu, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt). 
· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uz sausas pannas maisot izkarsē miltus, līdz tie kļūst iedzelteni.

· Visas sastāvdaļas savieno, samaisa un sautē (98 ºC)10-15 min. Pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2a
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	275,6
	206,7
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	200
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 
30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 20.3a
	Burkānu-redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	31,3
	25
	0,325
	0,025
	1,800
	8,725

	Redīsi, baltie
	23,8
	19
	0,209
	0,019
	0,399
	2,603

	Krējums, skābais 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,664
	1,294
	3,332
	27,630


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar krējumu, sāli, cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4a
	Biezpiena masa ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%
	45
	45
	7,515
	4,050
	0,900
	70,110

	Cukurs
	11
	11
	0,000
	0,000
	10,997
	43,907

	Rozīnes
	5
	5
	0,115
	0,025
	3,290
	13,845

	Krējums, saldais 35%
	11
	11
	0,275
	3,850
	0,000
	35,750

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,905
	7,925
	15,187
	163,612


Pagatavošana:

· Rozīnes pārlasa, mazgā un uzbriedina.

· Biezpienu sasmalcina, beržot caur sietu, maļot vai sablenderējot.

· Saldam krējumam pievieno cukuru un vanilīna cukuru. Puto.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu, rozīnes.

· Masu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.5a
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,078

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,934


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un uzvāra. 

· Kartupeļu cieti sajauc ar ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.6a
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 20.7a
	Dzēriens ar citronu 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	10,2
	10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	Ūdens
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz  18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.8a
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei 

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

II KOMPLEKTS (b)

Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 1. diena
	Nr. 1.1b
	Frikadeļu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Frikadelēm
	
	
	
	
	
	

	Liellopu gaļa, šķiņķis
	26
	22,8
	4,606
	1,208
	0,000
	29,298

	Sīpoli
	2,4
	2
	0,028
	0,000
	0,182
	0,840

	Ūdens
	-
	3
	
	
	
	

	Olas
	1/38gb
	1,6
	0,203
	0,184
	0,011
	2,514

	Vārītas frikadeles
	-
	20
	
	
	
	

	Kartupeļi
	93,3
	70
	1,400
	0,070
	10,360
	47,670

	Burkāni
	24
	20
	0,112
	0,000
	0,728
	3,360

	Sīpoli
	9,5
	8
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,7
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200/20
	6,645
	3,138
	12,861
	106,268


Pagatavošana:

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo. 

· Kartupeļus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, pētersīļu vai selerijas sakni un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso sviestu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra12-15min.

· Frikadelēm gaļu atcīpslo, mazgā, sagriež, samaļ 2 reizes, pievieno ūdeni, sīpolus un olu (mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. Veido frikadeles 
(1 cm diametrā). Frikadeles vāra pasālītā ūdenī gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupā liek pievieno frikadeles.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.2b
	„Slinkie” kāpostu tīteņi 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	44,0
	40,0
	6,981
	6,664
	0,000
	87,902

	Burkāni
	13,5
	11,3
	0,147
	0,011
	0,816
	3,955

	Sīpoli
	15,5
	13,0
	0,182
	0,000
	1,186
	5,474

	Eļļa, rapšu
	8,8
	8,8
	0,000
	8,831
	0,000
	79,480

	Kāposti
	99,1
	79,3
	1,111
	0,159
	3,332
	19,199

	Rīsi
	34,0
	34,0
	2,380
	0,340
	24,276
	109,684

	Ūdens
	-
	115
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,34
	0,34
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	30
	30
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Iznākums
	-
	170/30
	11,582
	23,505
	30,420
	379,554


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina. 

· Kāpostus mazgā, izgriež serdi un saēvelē.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep samalto gaļu, sarīvētos burkānus, sasmalcinātos sīpolus. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Samazina siltumu un vāra (briedina 
98-100 ºC) līdz gatavībai. Rīsus nokāš.

· Atsevišķi sautē kāpostus.

· Saceptai gaļas masai pievieno sautētos kāpostus, izvārītos rīsus, garšvielas. Masu uzkarsē līdz 100 ºC

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.3b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	200
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 
30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 1.4b
	Tomāti, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti, svaigi
	51
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	Iznākums
	-
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700


Pagatavošana:

· Tomātus  nomazgā un nosusina, izgriež kātiņa daļu, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 1.6b
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta kefīra uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.7b
	Auglis (ābols) un žāvētas plūmes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	106
	90
	0,360
	0,720
	8,820
	43,200

	Plūmes, žāvētas
	35
	35
	0,805
	0,210
	16,590
	71,470

	Iznākums
	-
	90/35
	1,165
	0,93
	25,41
	114,67


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Sagrieztus ābolus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Žāvētos augļus pārlasa, skalo un pasniedz 15-18 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 2. diena

	Nr. 2.1b
	Kartupeļu un zirnīšu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	6,9
	6,3
	1,100
	1,050
	0,000
	13,850

	Kartupeļi
	92
	69
	1,375
	0,069
	10,175
	46,819

	Burkāni
	15,6
	12,5
	0,163
	0,013
	0,900
	4,363

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,625

	Eļļa, rapšu
	3,1
	3,1
	0,000
	3,122
	0,000
	28,097

	Ūdens 
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Zaļie zirnīši, saldēti
	25
	25
	1,250
	0,050
	3,200
	18,250

	Sāls
	0,55
	0,55
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	3,975
	4,303
	14,844
	114,003


Pagatavošana:

· Cūkgaļu atcīsplo, skalo,  sagriež un ievieto aukstā ūdenī, strauji uzvāra, noputo un samazinot siltumu turpina vārīt buljonu (95-98 ºC). Izkāš.

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Sāli pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 3 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.2b
	Vistas fileja, cepta

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas fileja
	53,1
	51,0
	10,506
	3,162
	0,204
	71,298

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	8,3
	8,3
	0,852
	0,091
	4,045
	20,409

	Olas 
	1/6gb.
	10,2
	1,293
	1,171
	0,071
	15,996

	Ūdens 
	-
	1,30
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	70
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	7,6
	7,6
	0,000
	7,628
	0,000
	68,655

	Iznākums
	-
	60
	12,651
	12,052
	4,321
	176,359


Pagatavošana:

· Vistas fileju attīra no cīpslām, noskalo, nosusina, sagriež šķēlēs, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar sāli un ūdeni.

· Gaļu panē miltos un olas maisījumā.Cep sakarsētā eļļā (140-150 ºC) no abām pusēm zeltaini brūnu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.3b
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	76,2
	76,2
	9,600
	2,514
	47,314
	250,284

	Ūdens 
	-
	115
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	160
	9,600
	2,514
	47,314
	250,284


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15 – 20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4b
	Saldā krējuma mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	15,0
	15,0
	0,375
	5,250
	0,450
	50,550

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	6,0
	6,0
	0,618
	0,066
	2,934
	14,802

	Sīpoli
	1,2
	1,0
	0,014
	0,000
	0,091
	0,420

	Eļļa, rapšu
	2,0
	2,0
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	28,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,007
	7,314
	3,475
	83,754


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, noskalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un karsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, pievieno miltus, turpina maisot izkarsēt.

· Apceptajiem sīpoliem ar miltiem pievieno karstu ūdeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.5b
	Burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	57,4
	46,5
	0,605
	0,047
	3,348
	16,229

	Eļļa, rapšu 
	3,0
	3,0
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	50
	0,605
	3,044
	3,847
	45,198


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, pēc tam noskalo un sarīvē uz smalkās vai rupjās rīves.

· Pievieno eļļu, cukuru un sajauc.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 4 stundas 2-5ºC temperatūrā.

	Nr. 2.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 2.7b
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	20,4
	20,0
	0,180
	0,060
	0,600
	3,660

	Ūdens
	-
	190,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	18,0
	18,0
	0,000
	0,000
	17,964
	71,856

	Iznākums
	-
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516


* 
Neto masa norādīta pēc pirmapstrādes un termiskās apstrādes zudumiem.
Pagatavošana:

· Citronusnomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra.Sīrupā liek citronus, sagrieztus šķēlītēs, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.8b
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābols
	94
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 3. diena

	Nr. 3.1b
	Maltās gaļas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, lāpstiņa
	95,5
	84/ 60*
	14,952
	8,400
	0,000
	135,408

	Burkāni
	30
	24
	0,312
	0,024
	1,728
	8,376

	Sīpoli
	14,3
	12
	0,168
	0,000
	1,092
	5,040

	Eļļa, rapšu
	9
	9
	0,000
	8,991
	0,000
	80,919

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	1,8
	1,8
	0,185
	0,020
	1,240
	5,881

	Ūdens 
	-
	18
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	21,6
	21,6
	0,540
	7,560
	0,648
	72,792

	Sāls
	0,18
	0,18
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60/60
	16,157
	24,995
	4,708
	308,416


*-cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, skalo, sagriež gabaliņos, samaļ.

· Sakarsētā eļļā maisotapcepmalto gaļu, līdz  brūnganai garoziņai. 

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).
· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Uz sausas pannas maisot izkarsē miltus, līdz tie kļūst iedzelteni. Nedaudz atdzesē, pielejkarstu ūdeni un sajauc.

· Sastāvdaļas savieno, samaisa un pasautē(98 ºC) 10-15 min. Pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	275,6
	206,7
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	200
	4,133
	0,207
	30,587
	140,74


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā.

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 3.3b
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	106
	84,7
	1,186
	0,170
	3,558
	20,506

	Paprika
	6,7
	5,0
	0,066
	0,000
	0,266
	1,328

	Dilles
	1,25
	1,0
	0,026
	0,510
	0,042
	4,862

	Citroni
	1,2
	0,5*
	0,002
	0,000
	0,012
	0,056

	Eļļa, rapšu
	4,0
	4,0
	0,000
	0,800
	0,000
	7,200

	Cukurs
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,28
	1,48
	4,876
	37,944



*-citronu sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež strēmelītēs.

· Dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli,  citronu sulu).

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4b
	Ābolu uzpūtenis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	57
	40
	0,160
	0,320
	3,920
	19,200

	Ūdens
	28
	28
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	19
	19
	0,000
	0,000
	18,962
	75,848

	Mannas putraimi
	13
	13
	1,339
	0,130
	8,801
	41,730

	Piens, 2,5% 
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Iznākums
	-
	100/180
	6,539
	4,950
	40,143
	231,278


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, nomizo, iegriež sēklotni, sagriež daļiņās.

· Mizas un sēklotnes pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, sagatavotos ābolus un uzvāra. Turpina vārīt, līdz āboli izšķīduši.

· Verdošā ābolu  masā, tievā strūkliņā, strauji iemaisa mannā putraimus un vāra biezu biezputru.

· Biezputru  sadala mazākās porcijās un strauji atzesē ūdens peldē līdz 30-40 ºC temperatūrai.

· Atdzisušu biezputru uzputo, līdz tā kļūst gaiša un gaisīga.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.
· Uzpūteni pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 4 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 3.6b
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	130
	130
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, atdzesē līdz 18 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2- 5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pirms pasniegšanas pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.7b
	Melone (svaiga)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Melone
	114
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Meloni nomazgā un nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu  uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 4. diena

	Nr. 4.1b
	Biešu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa vai kotlešu masai
	16,5
	15
	2,640
	2,520
	0,000
	33,240

	Bietes
	94
	94/75*
	1,125
	0,075
	6,825
	32,475

	Kartupeļi
	60
	45
	0,900
	0,045
	6,660
	30,645

	Burkāni
	11,3
	9
	0,117
	0,009
	0,648
	3,141

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Eļļa, rapšu
	3,8
	3,8
	0,000
	3,746
	0,000
	33,716

	Cukurs
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,9
	1,5
	0,038
	0,008
	0,062
	0,464

	Ūdens 
	-
	180
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	8
	8
	0,208
	2,000
	0,216
	19,696

	Iznākums
	-
	300/8
	5,098
	8,403
	16,063
	160,267


*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus sagriež stienīšos, sīpolus sasmalcina, bet burkānus sagriež salmiņos.

· Bietes mazgā, vāra ar visu mizu, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus un vāra 15-20 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes, sarīvētās bietes un turpina vārīt vēl 15-20 min. Sāli, cukuru pievieno zupai 5 min. pirms gatavības beigām. Notur 10 min nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu, pārkaisa ar dillēm. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2b
	Kartupeļu-biezpiena plācenīši

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	56
	55,6
	10,000
	0,333
	1,000
	47,000

	Kartupeļi
	158
	119
	2,636
	0,132
	19,503
	89,741

	Milti, kviešu augstākā labuma
	34
	34
	3,433
	0,367
	22,967
	108,900

	Olas
	1/6 gb.
	11
	1,439
	1,303
	0,079
	17,805

	Sāls
	0,35
	0,35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	220
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	11,1
	11,1
	0,000
	11,100
	0,000
	99,900

	Krējums, skābais, 25%
	30
	30
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Iznākums
	-
	200/30
	18,288
	20,735
	44,359
	437,206


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Tad pārsit un sakuļ.

· Kartupeļus nomazgā, nomizo un vāra gatavus. Karstus samaļ vai izberž caur sietu, vai izspiež kartupeļu spiedē. Atdzesē līdz 60-65 º C temperatūrai.

· Kartupeļu masai pievieno izberztu biezpienu, 2/3 miltu, sakultas olas, sāli un visu rūpīgi samaisa.

· Atlikušos miltus uzkaisa uz dēlīša (galda), uzliek biezpiena masu un saveļ  5 cm resnā veltnī, ko sagriež vienādās daļās (1-1,5 cmbiezumā) un izveido apaļus plācenīšus.

· Plācenīšus cep sakarsētā augu eļļā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Pēc tam plācenīšus izkarsē cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā, 5-7 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3b
	Skābētu kāpostu salāti ar zaļumiem un eļļu


	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Skābēti kāposti
	49
	47
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Pētersīļi, zaļumi
	0,19
	0,15
	0,843
	0,000
	1,031
	7,496

	Cukurs
	0,2
	0,2
	0,006
	0,001
	0,012
	0,076

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	0,200
	0,798

	Sāls
	0,025
	0,025
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,849
	2,498
	1,242
	30,848


Pagatavošana:

· Skābētos kāpostus nospiež, sagriež, ja nepieciešams.

· Zaļumus pārlasa, noskalo, nosusina un sasmalcina.

· Sastāvdaļas sajauc, pievieno eļļu, sāli, cukuru.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.4b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 4.5b
	Jāņogu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jāņogas, svaigas vai saldētas
	66,7
	66,7
	0,400
	0,133
	4,867
	22,267

	Ūdens
	-
	138,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	16,7
	16,7
	0,000
	0,000
	16,633
	66,533

	Iznākums
	-
	200
	0,400
	0,133
	21,500
	88,800


Pagatavošana:

· Svaigas jāņogas pārlasa, nomazgā, nosusina un atdala no ķekariem.

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra. 

· Sīrupā liek sagatavotās jāņogas.Pavāra 3-5 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 5. diena

	Nr. 5.1b
	Borščs ar kartupeļiem un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	60
	60/47,5*
	0,713
	0,048
	4,323
	20,568

	Kāposti
	31,3
	25
	0,350
	0,050
	1,050
	6,050

	Kartupeļi
	43,3
	32,5
	0,650
	0,033
	4,810
	22,133

	Burkāni
	12,5
	10
	0,130
	0,010
	0,720
	3,490

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Seleriju saknes
	3,7
	2,5
	0,033
	0,008
	0,153
	0,808

	Tomātu biezenis
	7,5
	7,5
	0,090
	0,000
	1,275
	5,460

	Cukurs
	3,8
	3,8
	0,000
	0,000
	3,743
	14,970

	Ūdens 
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	250/10
	2,365
	7,643
	17,253
	147,253



*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes mazgā, vāra, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Sakarsē eļļu, kurā izkarsē tomātu biezeni, līdz tā iekrāsojas oranžīga, pievieno bietes un uzkarsē. 

· Kartupeļus, burkānus, sīpolus, seleriju sakni mazgā, mizo, skalo.

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež kvadrātiņos.

· Kartupeļus sagriež stienīšos, bet sīpolus, burkānus, seleriju sakni - salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, kāpsotus, seleriju sakni, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru un garšvielas. Vāra vēl 3-5 min. Notur 10 min nevārot. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2b
	Makaroni ar gaļu, dārzeņiem un papriku

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gaļa, liellopu, kotlešu masai
	79
	75
	13,350
	7,500
	0,000
	120,900

	Makaroni 
	47,5
	47,5
	5,700
	0,570
	33,725
	162,830

	Ūdens
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Burkāni
	46
	40
	0,520
	0,040
	2,880
	13,960

	Sīpoli
	22,4
	20
	0,280
	0,000
	1,820
	8,400

	Eļļa, rapšu
	10
	10
	0,000
	9,990
	0,000
	89,910

	Paprika, saldā, sarkanā
	50
	38,5
	0,501
	0,000
	2,041
	10,164

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	20,351
	18,100
	40,466
	406,164


Pagatavošana:

· Papriku nomazgā, izņem sēklotni un sagriež kubiņos.

· Burkānus un sīpolus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.Beigās pievieno papriku un nedaudz pakarsē.

· Gaļu atcīpslo, nomazgā, sagriež un samaļ. 

· Sakarsētā eļļā maisot apcep gaļu, līdz  brūnganai garoziņai, pēc tam pievieno apceptos dārzeņus un sautē (98 ºC) 10-15 min.
· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra 5- 12 min, briedina (95 ºC) līdz gatavībai. Ja nepieciešams makaronus nokāš sietā. 

· Gaļas un dārzeņu masu sajauc ar makaroniem un uzkarsē.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3b
	Burkānu-svaigu gurķu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	30,6
	24,5
	0,319
	0,025
	1,764
	8,551

	Gurķi 
	20,4
	20
	0,140
	0,020
	0,380
	2,260

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Cukurs 
	3
	3
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Iznākums
	-
	50
	0,459
	2,542
	5,138
	45,264


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, pēc tam noskalo un sarīvē uz smalkās vai rupjās rīves.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus un sagriež salmiņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4b
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	60
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500

	Iznākums
	-
	60
	3,600
	0,660
	32,040
	148,500


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 5.5b
	Jogurts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	130
	130
	4,030
	2,080
	16,389
	100,360

	Iznākums
	-
	130
	4,030
	2,080
	16,389
	100,360


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas  2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.6b
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	133
	80*
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720

	Iznākums
	
	80
	1,200
	0,080
	16,800
	72,720


*-notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 6. diena

	Nr. 6.1b
	Pupiņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa vai kotlešu
	13,7
	12,5
	2,200
	2,100
	0,000
	27,700

	Pupiņas, baltās
	18,1
	18,1
	3,806
	0,363
	8,519
	52,563

	Kartupeļi
	133
	100
	2,000
	0,100
	14,800
	68,100

	Burkāni
	23,5
	18,8
	0,244
	0,019
	1,350
	6,544

	Sīpoli
	15
	12,5
	0,175
	0,000
	1,138
	5,250


	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ūdens 
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Lociņi
	1,6
	1,25
	0,016
	0,000
	0,044
	0,240

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	200/5
	8,571
	7,827
	25,985
	208,670



Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu  vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus griež stienīšos un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Pupiņas pārlasa, skalo, briedina aukstā ūdenī 24 h. Izvāra un nokāš.

· Lociņus pārlasa, skalo, sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes, izvārītās pupiņas un vāra līdz gatavībai. Gatavības beigās pievieno sāli. Notur nevārot 10 min. 

· Pasniedzot, pārkaisa arlociņiem un pieliek krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.2b
	Aknu plācenīši

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Aknas, liellopa
	58,3
	52,5
	9,870
	1,995
	0,000
	57,435

	Maize, kviešu
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Ūdens
	-
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Burkāni
	20,9
	16,7/12*
	0,217
	0,017
	1,200
	5,816

	Sīpoli
	30
	25/13*
	0,350
	0,000
	2,275
	10,500

	Olas
	¼ gb.
	16
	2,117
	1,917
	0,117
	26,182

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	123
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	11,7
	11,7
	0,000
	11,654
	0,000
	104,889

	Iznākums
	-
	100
	14,153
	15,763
	13,372
	251,963



* -apcepts produkts

Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, noskalo un sasmalcina. 

· Burkānus, nomizo, noskalo un sarīvē.

· Baltmaizi izmērcē.

· Aknas nomazgā aukstā ūdenī, nosusina, novelk plēvi, sagriež un samaļ kopā ar izmērcētu baltmaizi.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sakuļ.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. Atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Samaltām aknām pievieno apceptos sīpolus, burkānus, sakultas olas, sāli un masu kārtīgi sastrādā.

· Sakarsētā eļļāapcep plācenīšus no abām pusēm 5-7 min, līdz tie dzeltenbrūni.

· Plācenīšus nogatavina cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.3b
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	175
	131
	2,619
	0,131
	19,382
	89,184

	Piens, 2,5%
	23
	23
	0,646
	0,577
	1,085
	12,117

	Sviests, 82,5%
	3,5
	3,5
	0,017
	2,855
	0,030
	25,881

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,283
	3,562
	20,497
	127,182


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 6.4b
	Biešu salāti ar ķiploku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes, svaigas
	57
	57/45,5*
	0,683
	0,046
	4,141
	19,702

	Ķiploki
	0,6
	0,5
	0,033
	0,000
	0,026
	0,234

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Sāls
	0,025
	0,025
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,715
	3,542
	4,666
	53,400


* 
vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Nomazgātas bietes izvāra ar mizu, atdzesē, nomizo, sarīvē.

· Ķiplokus notīra, noskalo un izspiež caur ķiplokspiedi vai sasmalcina.

· Bietes sajauc kopā ar ķiplokiem un eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus (5-10 ºC temperatūrā).

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 6.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 6.6b
	Zemeņu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, zemeņu
	85,5
	85,5
	0,257
	0,000
	10,609
	43,462

	Ūdens
	-
	128
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	18,3
	18,3
	0,000
	0,000
	18,297
	73,187

	Iznākums
	-
	220
	0,257
	0,000
	28,906
	116,649


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra, atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pirms pasniegšanas pievieno zemeņu sulu un izmaisa.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.7b
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	162,5
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 7. diena

	Nr. 7.1b
	Cūkgaļa saldskābā mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, kotlešu vai lāpstiņa
	93,4
	85/60*
	14,960
	14,280
	0,000
	188,360

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282

	Sīpoli
	24
	20
	0,280
	0,020
	1,820
	8,578

	Eļļa, rapšu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,801
	0,000
	43,211

	Āboli
	17
	14,4
	0,058
	0,115
	1,411
	6,912

	Seleriju saknes
	5,3
	3,6
	0,047
	0,011
	0,220
	1,163

	Maize, rudzu
	10,8
	10,8
	0,659
	0,130
	4,417
	21,470

	Ķiploki 
	0,7
	0,6
	0,039
	0,000
	0,031
	0,281

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60/90
	16,276
	19,375
	9,195
	276,256


*-sautēts produkts

Pagatavošana:

· Cūkgaļu atcīpslo,  mazgā, nosusina, sagriež stienīšos vai šķēlēs.

· Burkānus, sīpolus, ķiplokus, seleriju sakni mazgā, mizo, skalo. Sagriež šķēlītēs vai salmiņos.

· Ābolus mazgā, mizo, izņem sēklotni, griež šķēlēs.

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz tā kļūst dzeltenbrūna.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, ķiplokus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu 

· Rupjmaizi griež škēlēs, kaltē cepeškrāsnī. Tad pārlej ar karstu, uzvārītu ūdeni un  briedina, samīca.

· Apceptajai gaļai pievieno burkānus, sīpolus, ķiplokus, seleriju sakni, uzvārītu ūdeni, sasmalcinātu rupjmaizi, ābolus. 

· Sautējumu uzvāra, karsē apmēram 20 min (98 ºC).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.2b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	200
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 7.3b
	Svaigu tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	48
	47
	0,495
	0,090
	1,710
	9,630

	Dilles
	2,5
	2
	0,050
	0,010
	0,082
	0,618

	Eļļa,rapšu
	1,5
	1,5
	0,000
	1,498
	0,000
	13,486

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,545
	1,598
	1,792
	23,734


Pagatavošana:

· Tomātus nomazgā, izgriež kāta daļiņu un sagriež daļiņās.

· Dilles pārlasa, noskalo, nosusina un sasmalcina.

· Sastāvdaļas sajauc kopā eļļu, sāli.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4b
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	33,8
	33,8
	0,844
	11,813
	0,878
	113,198

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Biezpiens, 9%
	31,4
	31,2
	5,281
	2,813
	0,625
	48,938

	Vanilīna cukurs
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	75
	6,125
	14,625
	11,483
	202,055


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā (ar jāņogu mērci, receptūras Nr. 7.5b).

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.


	Nr. 7.5b
	Jāņogu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jāņogas 
	15,5
	15
	0,17
	0,03
	0,72
	4,89

	Cukurs 
	10
	10
	0,00
	0,00
	9,64
	38,56

	Ūdens 
	-
	125
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Kartupeļu ciete
	4,5
	4,5
	0,03
	0,00
	3,74
	15,10

	Iznākums
	-
	150
	0,2
	0,03
	14,1
	58,55


Pagatavošana:

· Ogas pārlasa, noskalo, saspaida. Pielej vārošu ūdeni, uzvāra, izkāš.

· Novārījumam pieliek cukuru, pievieno aukstā ūdenī atšķaidītus kartupeļu miltus un uzvāra. Atdzesē. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 7.6b
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	130
	130
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	Ūdens
	71
	71
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,13
	0,0
	14,43
	58,24


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai, pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.7b
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.8b
	Burkāns 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	75
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Iznākums
	-
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 8. diena

	Nr. 8.1b
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	60
	60
	9,600
	0,360
	0,000
	41,640

	Maize, kviešu
	7
	7
	0,560
	0,063
	3,423
	16,499

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12 gb.
	5,00
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	87
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	70
	11,115
	4,498
	4,213
	101,794


Pagatavošana:

· Sīpolusnotīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olasmazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes, cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2b
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais, 35%
	32
	32
	0,800
	11,200
	0,960
	107,840

	Tomātu biezenis
	4
	4
	0,092
	0,020
	0,144
	1,124

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,412
	0,044
	0,388
	3,596

	Eļļa, rapšu
	5,8
	5,8
	0,000
	5,754
	0,000
	51,788

	Sāls
	0,16
	0,16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	1,304
	17,018
	1,492
	164,348


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3b
	Rīsi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	71,4
	71,4
	5,000
	0,714
	51,000
	230,430

	Ūdens
	-
	214
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,3
	2,3
	0,012
	1,904
	0,020
	17,264

	Iznākums
	-
	150
	5,012
	2,618
	51,021
	247,694


Pagatavošana:

1. Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

2. Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

3. Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 8.4b
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	46,3
	37
	0,521
	0,074
	1,562
	9,002

	Āboli
	21,2
	18
	0,072
	0,144
	1,764
	8,640

	Cukurs 
	1,20
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,593
	3,815
	4,524
	54,800


Pagatavošana:

· Kāpostus nomazgā, izņem kacenu un sarīvē uz dārzeņu rīves.

· Ābolus nomazgā, sagriež, izņem sēklotni. Sagriež stienīšos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukur, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.5b
	Rabarberu zupa ar biezpiena klimpām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rabarberi
	40
	30
	0,180
	0,030
	0,420
	2,670

	Ūdens
	-
	95
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	15
	15
	0,000
	0,000
	14,970
	59,880

	Rozīnes
	10
	10
	0,230
	0,050
	6,580
	27,690

	Kartupeļu ciete
	8
	8
	0,048
	0,024
	6,648
	27,000

	Kanēlis (standziņa)
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Klimpām:
	
	
	
	
	
	

	Biezpiens, 9%
	28,8
	28,8
	4,810
	2,592
	0,576
	44,870

	Cukurs
	2,4
	2,4
	0,000
	0,000
	2,395
	9,581

	Olas
	1/15 gb
	4
	0,508
	0,460
	0,028
	6,284

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4,8
	4,8
	0,494
	0,053
	0,466
	4,315

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150/40
	6,270
	3,209
	32,083
	182,290


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež daļiņās.

· Rozīnes pārlasa, noskalo.

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, kanēļa standziņu, rozīnes un uzvāra. Pēc tam pievieno sagatavotos rabarberus un uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kas sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Zupu, strauji maisot, iebiezina.

· Rabarberu zupu atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

Klimpām:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ, pievieno cukuru, vanilīna cukuru un sakultas olas. Begās pievieno izsijātus miltus un kārtīgi samaisa. 

· No mīklas ar karoti atdala klimpas, liek verdošā sālsūdenī un vāra, līdz tās gatavas (uzpeld). Tad izņem no ūdens, notecina un liek lēzenā traukā. 

· Pirms pasniegšanas klimpas ieliek rabarberu zupā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 8.7b
	Vīnogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, vīnogu
	130
	130
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320



Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno vīnogu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 9. diena

	Nr. 9.1b
	Siera zupa ar šampinjoniem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais, 29%
	27,5
	27,5
	3,795
	7,975
	0,000
	86,955

	Šampinjoni
	33
	31,3
	0,844
	0,063
	0,188
	4,688

	Burkāni
	31,3
	25
	0,325
	0,025
	1,800
	8,725

	Sīpoli
	14,9
	12,5
	0,175
	0,000
	1,138
	5,250

	Eļļa, rapšu
	1,9
	1,9
	0,000
	1,873
	0,000
	16,858

	Kartupeļi
	92
	69
	1,375
	0,069
	10,175
	46,819

	Ūdens 
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,50
	1,25
	0,031
	0,006
	0,051
	0,386

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	6,545
	10,011
	13,351
	169,681


Pagatavošana:

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Šampinjonus nomazgā, nosusina un sagriež daļiņās vai šķēlītēs.

· Dilles pārlasa, nomazgā, nosusina un smalki sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu, pēc tam pievieno sagatavotos šampinjonus un turpina cept vēl 15 min.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Pēc tam pievieno kausēto sieru, izmaisa, līdz tas izkūst un uzvāra. Sāli pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām..

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā, pārkaisot ar dillēm.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.2b
	Sakņu sautējums ar gaļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	79
	72
	12,672
	12,096
	0,000
	159,552

	Burkāni
	36
	28,8
	0,374
	0,029
	2,074
	10,051

	Sīpoli
	11,4
	9,6
	0,134
	0,000
	0,874
	4,032

	Eļļa, rapšu
	7,6
	7,6
	0,000
	7,552
	0,000
	67,972

	Kartupeļi 
	179
	134
	2,688
	0,134
	19,891
	91,526

	Kāposti
	96
	77
	1,075
	0,154
	3,226
	18,586

	Zaļie zirnīši, saldēti
	12
	12
	0,600
	0,024
	1,536
	8,760

	Krējums, saldais 35%
	3,6
	3,6
	0,090
	1,260
	0,108
	12,132

	Sāls
	0,43
	0,43
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	240
	17,634
	21,249
	27,708
	372,611


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Sakarsētā eļļāapcep dārzeņus katru atsevišķi. 

· Kāpostus noskalo, sagriež kvadrātiņos un tvaiko, pievienojot nedaudz ūdens.

· Atsevišķi apcep gaļu, līdz brūnganai garoziņai. Pievieno uzvārītu ūdeni, sāli un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno ceptus kartupeļus un dārzeņus, pievieno tvaikotus kāpostus un turpina sautēt temperatūrā vēl 10 -15 min (98 ºC). Beigās pielej saldo krējumu, pieliek zaļos zirnīšus un visu uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3b
	Balto redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, baltie
	45,6
	36,5
	0,402
	0,037
	0,767
	5,001

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Cukurs 
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,025
	0,025
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,482
	2,544
	2,524
	34,916


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež salmiņos.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus un sagriež salmiņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu,  cukur, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.4b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 9.5b
	Žāvētu augļu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Plūmes, melnās
	28
	27,8
	0,256
	0,067
	5,267
	22,689

	Rozīnes
	41,1
	41
	0,946
	0,206
	27,051
	113,836

	Ūdens
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	16,7
	16,7
	0,000
	0,000
	16,634
	66,535

	Citronskābe
	0,02
	0,02
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	1,201
	0,272
	48,951
	203,060


Pagatavošana:

· Kaltētos augļus pārlasa, vairākas reizes noskalo aukstā ūdenī.

· Liek vārīties aukstā ūdenī un vāra pusmīkstus. Pēc tam pievieno cukuru, vāra, kamēr tie gandrīz mīksti.

· Pievieno citronskābi, uzliek vāku, ļauj augļiem uzbriest.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 10. diena

	Nr. 10.1a
	Zivju zupa 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām 
	21
	15*
	2,580
	0,375
	0,000
	13,695

	Kartupeļi
	140
	105
	2,100
	0,105
	15,540
	71,505

	Burkāni
	45
	36
	0,468
	0,036
	2,592
	12,564

	Sīpoli
	10
	8,4
	0,118
	0,000
	0,764
	3,528

	Eļļa, rapšu
	1,5
	1,5
	0,000
	1,499
	0,000
	13,487

	Seleriju saknes
	4,4
	3
	0,039
	0,009
	0,183
	0,969

	Ūdens
	-
	180
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5 %
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,441

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	300
	5,320
	4,499
	19,106
	138,188



* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Sāli, sviestu un sagriezto zivs fileju pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2a
	Gaļas veltnīši ar ķimenēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, kotlešu vai lāpstiņa
	67
	54
	9,634
	5,409
	0,000
	87,217

	Olas
	1/8
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Sīpoli
	13,6
	10,2/5*
	0,160
	0,000
	1,040
	4,800

	Eļļa, rapšu
	1,1
	1,1
	0,000
	1,142
	0,000
	10,276

	Maize, kviešu
	4,6
	4,6
	0,366
	0,041
	2,235
	10,775

	Piens, 2,5%
	2,3
	2,3
	0,064
	0,057
	0,107
	1,200

	Ķimenes
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,16
	0,16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa
	-
	75,2
	
	
	
	

	Rīvmaize
	9,1
	9,1
	1,134
	0,119
	6,601
	32,009

	Pusfabrikāta masa
	-
	84,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	5,709
	0,000
	51,377

	Iznākums
	-
	70
	12,374
	14,698
	10,039
	221,944


*-cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep sasmalcinātos sīpolus, līdz tie caurspīdīgi. Atdzesē līdz 18-20ºC temperatūrai.

· Pienā briedina baltmaizi.

· Maltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ. Masu sajauc viendabīgā masā, pievienojot sāli, ķimenes un sadala porcijās.

· Veltnīšus panē rīvmaizē un veido.

· Veltnīšus cep sakarsētos taukos līdz tie brūngani (5-7 min).

· Veltnīšusnogatavina cepeškrāsnī 160-180ºC temperatūrā 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3b
	Kāļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāļi
	129
	97
	1,163
	0,194
	6,978
	34,311

	Kartupeļi
	91,3
	68,5
	1,369
	0,068
	10,132
	46,622

	Ūdens
	-
	100,
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	23
	23
	0,644
	0,575
	1,081
	12,075

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,008
	1,269
	0,014
	11,508

	Iznākums
	-
	200
	3,184
	2,106
	18,205
	104,516


Pagatavošana:

· Kartupeļus un kāļus  mazgā, mizo un skalo, sagriež daļās.

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, kartupeļus,kāļus, strauji uzvāra un pavāra 5 min. 
Pēc tam nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus, katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kāļi un  kartupeļi gatavi, tos nokāš un nosusina un sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie kartupeļu-kāļu masas pievieno uzkarsēto pienu un maisot masu uzkarsē.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4b
	Svaigu kāpostu-burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	68
	54,4
	0,762
	0,109
	2,285
	13,165

	Burkāni
	50
	40
	0,520
	0,040
	2,880
	13,960

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,282
	3,745
	7,161
	67,477


Pagatavošana:

· Kāpostus nomazgā, izņem kacenu un sarīvē uz dārzeņu rīves.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 10.6b
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu- dzērveņu
	88,9
	88,9
	0,089
	0,000
	10,933
	44,089

	Ūdens
	-
	105,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	8,9
	8,9
	0,000
	0,000
	8,871
	35,484

	Iznākums
	-
	200
	0,089
	0,000
	19,804
	79,573


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu -dzērveņu sulu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.7b
	Jogurts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal


	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	130
	130
	4,030
	2,080
	16,389
	100,360

	Iznākums
	-
	130
	4,030
	2,080
	16,389
	100,360


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas  2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei 

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

II KOMPLEKTS (b)

Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 11. diena
	Nr. 11.1b
	Liellopu aknas piena mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Aknas, liellopa
	78,6
	70,7
	13,929
	2,192
	3,747
	90,433

	Eļļa, rapšu
	14,6
	14,6
	0,000
	14,610
	0,000
	131,493

	Milti, kviešu augstākā labuma
	7,8
	7,8
	0,803
	0,086
	5,374
	25,483

	Sviests, 82,5%
	3,9
	3,9
	0,020
	3,218
	0,034
	29,173

	Piens, 2,5% 
	48,8
	48,8
	1,365
	1,219
	2,291
	25,594

	Ūdens
	-
	6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,36
	0,36
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pipari, baltie, malti
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60/70
	16,117
	21,324
	11,447
	302,175


Pagatavošana:

· Aknas nomazgā aukstā ūdenī, nosusina, novelk plēvi, sagriež šķēlēs, viegli izirdina un sagriež 3 – 4 cm stienīšos.

· Miltus izkarsē kopā ar sviestu, līdz milti krēmkrāsas krāsā, pielej uzvārītu pienu, ūdeni, pieliek sāli. 

· Aknu stienīšus ātri apcep uzkarsētā eļļā.

· Apceptos aknu stienīšus pārlej ar piena mērci, uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	275,6
	206,7
	4,133
	0,207
	30,587
	140,740

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	200
	4,133
	0,207
	30,587
	140,74


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 11.3b
	Svaigu kāpostu un puravu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	58
	46
	0,647
	0,092
	1,940
	11,180

	Puravi
	6,8
	6
	0,132
	0,018
	0,192
	1,458

	Citroni
	4,2
	1,8*
	0,013
	0,011
	0,058
	0,378

	Eļļa, rapšu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,795
	0,000
	43,157

	Cukurs 
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,791
	4,916
	3,388
	60,964



* 
- citronu sula
Pagatavošana:

· Puravus nomazgā, nosusina un sagriež.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 11.5b
	Apelsīnu ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	118
	82,5
	0,825
	0,165
	6,848
	32,175

	Cukurs
	9,8
	9,8
	0,000
	0,000
	9,731
	38,922

	Kartupeļu ciete
	12
	12
	0,072
	0,012
	9,972
	40,284

	Ūdens
	-
	53
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150/150
	5,097
	3,927
	33,601
	190,131


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Ķīseli ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā, ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.6b
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – dzērveņu morss
	40
	40
	0,040
	0,040
	4,520
	18,600

	Cukurs
	9,05
	9,05
	0,000
	0,000
	9,032
	36,128

	Ūdens 
	-
	155
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,04
	0,04
	13,552
	54,728


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu -dzērveņu sulu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.7b
	Kālis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāļi
	173
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020

	Iznākums
	-
	130
	1,560
	0,260
	9,360
	46,020


Pagatavošana:

· Kāļus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu kāļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 12. diena
	Nr. 12.1b
	Zivs, cepta

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām 
	80
	60
	10,320
	1,500
	0,000
	54,780

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Olas
	1/8 gb.
	7,7
	0,978
	0,886
	0,054
	12,097

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	60
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tad olas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām.

	Nr. 12.2b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	240
	180
	3,720
	0,186
	27,528
	126,666

	Sāls
	0,37
	0,37
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	180
	3,720
	0,186
	27,528
	126,666


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 12.3b
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	56
	56
	1,568
	1,400
	2,632
	29,400

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	8,4
	8,4
	0,865
	0,092
	5,788
	27,443

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Ūdens
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	2,433
	4,989
	8,420
	88,311


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50ºC. 

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4b
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	60,8
	48,6
	0.680
	0,097
	2,041
	11,761

	Paprika
	8
	6
	0,078
	0,000
	0,318
	1,584

	Citroni
	5,3
	3*
	0,021
	0,018
	0,096
	0,630

	Eļļa, rapšu
	2,4
	2,4
	0,000
	2,398
	0,000
	21,578

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,779
	2,513
	2,455
	35,554



* - citrona sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.5b
	Žāvētu augļu ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rozīnes
	24
	24
	0,552
	0,120
	15,792
	66,456

	Aprikozes, žāvētas
	12
	12
	0,624
	0,060
	6,600
	29,436

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Kartupeļu ciete
	9,6
	9,6
	0,058
	0,010
	7,978
	32,227

	Ūdens
	-
	78
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Žāvētus augļus pārlasa, nomazgā. Aprikozes sagriež smalkāk.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus un vāra, līdz augļi uzbrieduši.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni. Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, salejot pa porciju traukiem.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā (kopā ar biezpiena desertu, receptūra Nr. 12.6a).

· Gatava ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.6b
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	33,8
	33,8
	0,844
	11,813
	0,878
	113,198

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Biezpiens, 9%
	31,4
	31,2
	5,281
	2,813
	0,625
	48,938

	Vanilīna cukurs
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	75
	6,125
	14,625
	11,483
	202,055


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam  pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā (ar žāvētu augļu ķīseli, receptūras Nr. 12.5a).

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.7b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 12.8b
	Upeņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Upeņu nektārs
	100
	100
	0,400
	0,000
	12,500
	51,600

	Cukurs
	3,8
	3,8
	0,000
	0,000
	3,792
	15,168

	Ūdens 
	-
	103
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,400
	0,000
	16,292
	66,768


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.9b
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	130
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 13. diena

	Nr. 13.1b
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	25
	25
	5,350
	4,800
	0,575
	66,900

	Zaļie zirnīši, konservēti
	12,5
	12,5
	0,450
	0,05
	1,075
	6,550

	Burkāni
	23,5
	18,8
	0,244
	0,019
	1,350
	6,544

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,625

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Eļļa, rapšu
	3,1
	3,1
	0,000
	3,122
	0,000
	28,097

	Ūdens
	-
	164
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	6,3
	6,3
	0,156
	2,188
	0,000
	20,313

	Dilles, svaigas
	1,5
	1,2
	0,031
	0,006
	0,051
	0,386

	Iznākums
	-
	250
	7,819
	10,26
	14,72
	182,49


Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. 

· 5 min. pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2b
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula  
	63
	62,5
	11,375
	7,000
	0,000
	108,500

	Rīsi 
	65,3
	65,3
	4,569
	0,653
	46,608
	210,585

	Ūdens 
	-
	85
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	9,7
	9,7
	0,000
	9,713
	0,000
	87,415

	Sīpoli
	16,3
	14
	0,194
	0,000
	1,264
	5,833

	Burkāni
	34,8
	27,8
	0,361
	0,028
	2,000
	9,695

	Tomātu mērce
	8,3
	8,3
	0,100
	0,000
	1,417
	6,067

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	16,600
	17,393
	51,289
	428,095


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz rodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņus liek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsus un turpina sautēt  gatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3b
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,2
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,018

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,720


* -citronu sula

· Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 13.5b
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	45
	44
	0,044
	0,000
	4,884
	19,712

	Cukurs
	8,8
	8,8
	0,000
	0,000
	8,782
	35,130

	Citronskābe
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	187
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	220
	0,044
	0,000
	13,666
	54,842


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 
18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.6b
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 14. diena

	Nr. 14.1b
	Cūkgaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, kotlešu vai lāpstiņa
	54
	49
	8,664
	8,271
	0,000
	109,094

	Olas
	1/6
	10
	1,250
	1,132
	0,069
	15,468

	Maize, kviešu augstākā labuma
	12,3
	12,3
	0,985
	0,111
	6,019
	29,010

	Ūdens 
	-
	13
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	14,20
	12,3/6*
	0,172
	0,000
	1,120
	5,169

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa
	
	90,7
	
	
	
	

	Rīvmaize
	6,3
	6,3
	0,763
	0,080
	4,443
	21,545

	Pusfabrikāta masa
	
	97
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4,9
	4,9
	0,000
	4,918
	0,000
	44,263

	Iznākums
	-
	70
	11,835
	14,512
	11,651
	224,549



* 
apcepti  sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina. 

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes  nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2b
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	35
	35
	0,980
	0,875
	1,645
	18,375

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,054

	Eļļa, rapšu
	2,3
	2,3
	0,000
	2,330
	0,000
	20,971

	Ūdens
	-
	27
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	1,581
	3,269
	5,664
	58,400


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3b
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	71,4
	71,4
	9,000
	2,357
	44,357
	234,644

	Ūdens 
	-
	107
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	9,000
	2,357
	44,357
	234,644


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15- 20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4b
	Burkānu-redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	32,5
	26
	0,390
	0,030
	2,160
	10,470

	Redīsi, baltie
	37,5
	30
	0,290
	0,026
	0,554
	3,617

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,680
	3,653
	2,714
	46,454


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Dārzeņus sajauc kopā ar eļļu, sāli.  

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.5b
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	48
	41
	0,162
	0,323
	3,958
	19,385

	Banāni
	65
	46
	0,692
	0,046
	9,692
	41,954

	Apelsīni
	47
	33
	0,291
	0,065
	2,617
	12,212

	Cukurs
	13,9
	13,9
	0,000
	0,000
	13,818
	55,273

	Krējums, saldais, 35%
	17,3
	17,3
	0,433
	6,058
	0,519
	58,328

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	52
	52
	1,800
	0,800
	2,250
	23,400

	Jogurta mērce
	-
	83
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	120/83
	3,377
	7,292
	32,855
	210,552


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež nelielos gabaliņos (ja nepieciešams – nomizo).

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 14.7b
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	27,2
	26,7
	0,186
	0,160
	0,854
	5,600

	Cukurs 
	6,2
	6,2
	0,000
	0,000
	6,135
	24,539

	Ūdens 
	-
	174
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,186
	0,16
	6,989
	30,139


Pagatavošana:

· Citronus  nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, un sīrupā liek citronu šķēlītes, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1 stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 15. diena

	Nr. 15.1b
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	60
	60
	9,600
	0,360
	0,000
	41,640

	Maize, kviešu
	7
	7
	0,560
	0,063
	3,423
	16,499

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12 gb.
	5,00
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sāls
	0,14
	0,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	87
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	70
	11,115
	4,498
	4,213
	101,794


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes, cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2b
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	32
	32
	0,800
	11,200
	0,960
	107,840

	Tomātu biezenis
	4
	4
	0,092
	0,020
	0,144
	1,124

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,412
	0,044
	0,388
	3,596

	Eļļa, rapšu
	5,8
	5,8
	0,000
	5,754
	0,000
	51,788

	Sāls
	0,16
	0,16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	1,304
	17,018
	1,492
	164,348


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3b
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	71,4
	71,4
	5,000
	0,714
	51,000
	230,430

	Ūdens
	-
	214
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,3
	2,3
	0,012
	1,904
	0,020
	17,264

	Iznākums
	-
	150
	5,012
	2,618
	51,021
	247,694


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

· Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 15.4b
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	46,3
	37
	0,521
	0,074
	1,562
	9,002

	Āboli
	21,2
	18
	0,072
	0,144
	1,764
	8,640

	Cukurs 
	1,20
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Eļļa, rapšu
	3,6
	3,6
	0,000
	3,596
	0,000
	32,368

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,593
	3,815
	4,524
	54,800


Pagatavošana:

· Kāpostus nomazgā, izņem kacenu un sarīvē uz dārzeņu rīves.

· Ābolus nomazgā, sagriež, izņem sēklotni. Sagriež stienīšos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukur, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.5b
	Rabarberu zupa ar biezpiena klimpām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rabarberi
	40
	30
	0,180
	0,030
	0,420
	2,670

	Ūdens
	-
	95
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	15
	15
	0,000
	0,000
	14,970
	59,880

	Rozīnes
	10
	10
	0,230
	0,050
	6,580
	27,690

	Kartupeļu ciete
	8
	8
	0,048
	0,024
	6,648
	27,000

	Kanēlis (standziņa)
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Klimpām:
	
	
	
	
	
	

	Biezpiens, 9%
	28,8
	28,8
	4,810
	2,592
	0,576
	44,870

	Cukurs
	2,4
	2,4
	0,000
	0,000
	2,395
	9,581

	Olas
	4
	4
	0,508
	0,460
	0,028
	6,284

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4,8
	4,8
	0,494
	0,053
	0,466
	4,315

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150/40
	6,270
	3,209
	32,083
	182,290


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež daļiņās.

· Rozīnes pārlasa, noskalo.

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, kanēļa standziņu, rozīnes un uzvāra. Pēc tam pievieno sagatavotos rabarberus un uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kas sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Zupu, strauji maisot, iebiezina.

· Rabarberu zupu atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

Klimpām:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ, pievieno cukuru, vanilīna cukuru un sakultas olas. Begās pievieno izsijātus miltus un kārtīgi samaisa. 

· No mīklas ar karoti atdala klimpas, liek verdošā sālsūdenī un vāra, līdz tās gatavas (uzpeld). Tad izņem no ūdens, notecina un liek lēzenā traukā. 

· Pirms pasniegšanas klimpas ieliek rabarberu zupā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 15.7b
	Vīnogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, vīnogu
	130
	130
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,390
	0,000
	17,940
	73,320


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno vīnogu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 16. diena

	Nr. 16.1b
	Cūkgaļa saldskābā mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, kotlešu vai lāpstiņa
	93,4
	85/60*
	14,960
	14,280
	0,000
	188,360

	Burkāni
	22,5
	18
	0,234
	0,018
	1,296
	6,282

	Sīpoli
	24
	20
	0,280
	0,020
	1,820
	8,578

	Eļļa, rapšu
	4,8
	4,8
	0,000
	4,801
	0,000
	43,211

	Āboli
	17
	14,4
	0,058
	0,115
	1,411
	6,912

	Seleriju saknes
	5,3
	3,6
	0,047
	0,011
	0,220
	1,163

	Maize, rudzu
	10,8
	10,8
	0,659
	0,130
	4,417
	21,470

	Ķiploki 
	0,7
	0,6
	0,039
	0,000
	0,031
	0,281

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60/90
	16,276
	19,375
	9,195
	276,256



*-sautēts produkts

Pagatavošana:


· Cūkgaļu atcīpslo,  mazgā, nosusina, sagriež stienīšos vai šķēlēs.

· Burkānus, sīpolus, ķiplokus, seleriju sakni mazgā, mizo, skalo. Sagriež šķēlītēs vai salmiņos.

· Ābolus mazgā, mizo, izņem sēklotni, griež šķēlēs.

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz tā kļūst dzeltenbrūna.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus, ķiplokus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu 

· Rupjmaizi griež škēlēs, kaltē cepeškrāsnī. Tad pārlej ar karstu, uzvārītu ūdeni un briedina, samīca.

· Apceptajai gaļai pievieno burkānus, sīpolus, ķiplokus, seleriju sakni, uzvārītu ūdeni, sasmalcinātu rupjmaizi, ābolus. 

· Sautējumu uzvāra, karsē apmēram 20 min (98 ºC). 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2b
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	200
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 16.3b
	Svaigu tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	46
	45
	0,495
	0,090
	1,710
	9,630

	Dilles
	2,5
	2
	0,050
	0,010
	0,082
	0,618

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,545
	3,097
	1,792
	37,221


Pagatavošana:

· Tomātus nomazgā, izgriež kāta daļiņu un sagriež daļiņās.

· Dilles pārlasa, noskalo, nosusina un sasmalcina.

· Sastāvdaļas sajauc kopā eļļu, sāli.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4b
	Burkānu ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	121,3
	97
	1,262
	0,097
	6,989
	33,876

	Ūdens
	-
	85
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	19,2
	19,2
	0,000
	0,000
	19,162
	76,646

	Rozīnes
	10,7
	10,7
	0,245
	0,053
	7,019
	29,537

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,030
	0,120

	Kartupeļu ciete
	14,5
	14,5
	0,087
	0,015
	12,055
	48,699

	Piens, 2,5% 
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	160/200
	7,194
	5,165
	54,655
	293,878


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un smalki sarīvē.

· Rozīnes pārlasa, noskalo.

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, sagatavotos burkānus, rozīnes un vāra, līdz tie mīksti.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē (līdz 18-20 ºC), sadalot mazākās porcijās.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.5b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 16.6b
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	130
	130
	0,130
	0,000
	14,430
	58,240

	Ūdens
	71
	71
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,13
	0,0
	14,43
	58,24


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai, pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.7b
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 17. diena

	Nr. 17.1b
	Zivju zupa 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām 
	21
	15 *
	2,580
	0,375
	0,000
	13,695

	Kartupeļi
	122
	90
	1,800
	0,090
	13,320
	61,290

	Burkāni
	33,8
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Pētersīļu vai selerijas sakne
	2,7
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,441

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Melnie pipari, graudu
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	4,751
	2,966
	15,363
	107,152



* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņiem veic pirmapstrādi (mazgā, mizo, skalo), sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju  pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2b
	Sāļais rīsu-biezpiena sacepums ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	54,4
	54
	9,783
	0,326
	0,978
	45,978

	Sīpoli
	13
	10,9/5*
	0,152
	0,000
	0,989
	4,565

	Sviests, 82,5%
	10,9
	10,9
	0,054
	8,968
	0,096
	81,310

	Rīsi
	56,5
	56,5
	3,957
	0,565
	40,357
	182,340

	Ūdens
	-
	202
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/7
	8,7
	1,104
	1,000
	0,061
	13,661

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ķimenes
	0,025
	0,025
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīvmaize
	5,4
	5,4
	0,674
	0,071
	3,924
	19,028

	Krējums, skābais, 25%
	5,4
	5,4
	0,141
	1,359
	0,147
	13,381

	Pusfabrikāta svars
	-
	260
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	30
	30
	0,780
	7,500
	0,810
	73,860

	Iznākums
	-
	235/30
	16,645
	19,789
	47,361
	434,124



*-cepts produkts

Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno sāli un rīsus. Vāra irdeno rīsu biezputru. Atdzesē līdz 60-70 ºC temperatūrai.

· Olasmazgā, dezinficē, skalo, pēc tam pārsit un sakuļ.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ.

· Sīpolus notīra, skalo, smlaki sagriež, izkarsē sviestā, līdz caurspīdīgi. Atdzesē.

· Padzesētai rīsu biezputrai pievieno izberzto biezpienu, apceptos sīpolus, sakultās olas, sāli, ķimenes un visu rūpīgi samaisa. Biezpiena masu ievieto ar sviestu ieziestā veidnē un izlīdzina, pārziež ar krējumu. 

· Pēc tam cep cepeškrāsnī 200-220 ºC  temperatūrā  gatavu (līdz garoziņa – dzeltenbrūna).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3b
	Burkānu salāti ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	65
	52
	0,683
	0,053
	3,780
	18,323

	Rozīnes
	8,8
	8,8
	0,201
	0,044
	5,758
	24,229

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Cukurs 
	5,25
	5,25
	0,000
	0,000
	5,240
	20,958

	Iznākums
	-
	70
	0,884
	3,593
	14,777
	94,978


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Rozīnes nomazgā un nosusina.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru un eļļu. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.4b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 17.5b
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.6b
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	130
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 18. diena

	Nr. 18.1b
	Sautējums „Mājas gaumē” ar krējumu 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	75
	68
	12,000
	11,454
	0,000
	151,087

	Kāposti
	109
	87
	1,222
	0,175
	3,665
	21,120

	Burkāni
	41,3
	33
	0,425
	0,033
	2,356
	11,422

	Sīpoli
	13,1
	11
	0,153
	0,000
	0,993
	4,582

	Eļļa, rapšu
	10,9
	10,9
	0,000
	10,898
	0,000
	98,083

	Kartupeļi 
	204
	153
	3,055
	0,153
	22,604
	104,009

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Iznākums
	-
	300/20
	17,374
	27,712
	30,159
	439,542


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un  izkarsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Sakarsētā eļļā apcep arī kartupeļus. līdz veidojas dzeltenbrūna garoziņa. 

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz veidojas brūngana garoziņa. 

· Apceptai gaļai pielej uzvārītu ūdeni, sāli, apceptos burkānus un sīpolus un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno kāpostus un turpina sautēt (98 ºC) apmēram 10 min. 

· Tad pievieno apceptos kartupeļus un turpina sautēt (98 ºC) vēl apmēram 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2b
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi 
	65,3
	64
	0,512
	0,064
	1,664
	9,280

	Tomāti
	35,7
	35
	0,374
	0,068
	1,292
	7,276

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,886
	2,13
	2,956
	34,538


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus. Tomātiem izgriež kātiņa daļu.

· Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3b
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	30
	30
	1,830
	0,360
	12,300
	59,760

	Cukurs
	7,5
	7,5
	0,000
	0,000
	7,485
	29,940

	Rozīnes
	15
	15
	0,345
	0,075
	9,870
	41,535

	Āboli
	17,6
	15
	0,060
	0,120
	1,470
	7,200

	Kartupeļu ciete
	9
	9
	0,054
	0,009
	7,479
	30,213

	Ūdens 
	-
	75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5% 
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Iznākums
	-
	150/180
	7,329
	5,064
	47,064
	263,148


Pagatavošana:

· Cepeškrāsnī viegli apgrauzdētas rupjmaizes šķēles pārlej ar karstu ūdeni vai augļu novārījumu, ļauj uzbriest apmēram vienu stundu.

· Maizi izberž caur sietu.

· Rozīnes un ābolus nomazgā. Āboliem izņem sēklotni, sagriež nelielās daļiņās.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno izberzto maizi, kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni. Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Pienu pirms pasniegšanas salej glāzēs. Pienu pasniedz 5-12 ºC.

· Ķīseli pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ķīseļa uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.4b
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	30
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240

	Iznākums
	-
	30
	1,800
	0,330
	16,020
	74,240


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 18.5b
	Karkadē dzēriens 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, karkadē
	1
	1
	0,400
	0,015
	0,010
	1,775

	Cukurs
	12,5
	12,5
	0,000
	0,000
	12,475
	49,900

	Ūdens 
	-
	188
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,4
	0,015
	12,485
	51,675


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju un vāra apmēram 5 min. Ļauj, lai ievelkas. Nokāš.

· Novārījumam pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18 -20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 19. diena

	Nr. 19.1b
	Cūkgaļas gulašsar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa, kakla daļa 
	73,6
	67/45*
	12,730
	8,174
	0,000
	124,486

	Eļļa, rapšu
	6
	6
	0,000
	5,994
	0,000
	53,946

	Ūdens
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12
	10/5*
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Burkāni 
	25,8
	20,6
	0,268
	0,021
	1,482
	7,185

	Eļļa, rapšu
	4,3
	4,3
	0,000
	4,282
	0,000
	38,535

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2,3
	2,3
	0,235
	0,025
	1,575
	7,468

	Krējums, saldais, 35%
	14,3
	14,3
	0,400
	0,357
	0,672
	7,502

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	45/45
	13,773
	18,853
	4,639
	243,323


*- apcepti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. Tad pielej karstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2b
	Makaroni, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	60
	60
	7,200
	0,720
	42,600
	205,680

	Ūdens
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	7,200
	3,218
	42,600
	228,158


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, eļļu un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 10- 15 min.

· Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Ja nepieciešams, makaronus nokāš sietā, pēc tam pārliek traukā. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3b
	Biešu un marinētu gurķu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	76
	76/57*
	0,861
	0,287
	5,223
	26,921

	Marinēti gurķi
	8,6
	8,4
	0,028
	0,025
	0,336
	1,683

	Cukurs
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,699
	2,794

	Eļļa, rapšu
	3,5
	3,5
	0,000
	3,497
	0,000
	31,469

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	0,889
	3,809
	6,258
	62,867



*-vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Marinētiem  gurķiem nogriež galus, sarīvē uz rupjās rīves vai sagriež salmiņos.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 19.4b
	Piena ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5 %
	126
	126
	3,528
	3,150
	5,922
	66,150

	Cukurs
	11,2
	11,2
	0,000
	0,000
	11,178
	44,710

	Kartupeļu ciete
	10,5
	10,5
	0,063
	0,011
	8,726
	35,249

	Ūdens
	-
	14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vaniļas cukurs
	0,02
	0,02
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	140
	3,591
	3,161
	25,826
	146,109


Pagatavošana:

· Pienu uzvāra, pievieno cukuru, vaniļas cukuru un vēlreiz visu uzvāra.

· Maisījumam pievieno kartupeļu cieti, kas iepriekš izšķīdināts novārītā, atdzesētā ūdenī. Maisot visu uzvāra.

· Ķīseli atdzesē ūdens peldē vai salejot mazākos traukos (līdz 18-20 ºC).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.5b
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,078

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,934


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un vēlreiz uzvāra.

· Kartupeļu cieti sajauc ar aukstu ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC ūdens peldē vai salejot mazākos traukos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	35
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720

	Iznākums
	-
	35
	2,135
	0,420
	14,315
	69,720


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 19.7b
	Sarkano jāņogu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sarkano jāņogu nektārs
	100
	100
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,200
	0,000
	12,400
	50,400


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam ūdenim  pievieno nektāru un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.8b
	Burkāns 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	75
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940

	Iznākums
	-
	60
	0,780
	0,060
	4,320
	20,940


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Pusdienas 5.-12. klasei II KOMPLEKTS (b) 20. diena

	Nr. 20.1b
	Kartupeļu un zirnīšu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	6,9
	6,3
	1,100
	1,050
	0,000
	13,850

	Kartupeļi
	92,0
	69,0
	1,375
	0,069
	10,175
	46,819

	Burkāni
	15,6
	12,5
	0,163
	0,013
	0,900
	4,363

	Sīpoli
	7,5
	6,3
	0,088
	0,000
	0,569
	2,625

	Eļļa, rapšu
	3,1
	3,1
	0,000
	3,122
	0,000
	28,097

	Ūdens 
	-
	150,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Zaļie zirnīši, saldēti
	25,0
	25,0
	1,250
	0,050
	3,200
	18,250

	Sāls
	0,55
	0,55
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	250
	3,975
	4,303
	14,844
	114,003


Pagatavošana:

· Cūkgaļu atcīsplo, skalo,  sagriež un ievieto aukstā ūdenī, strauji uzvāra, noputo un samazinot siltumu turpina vārīt buljonu (95-98 ºC). Izkāš.

· Dārzeņusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Sāli pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 3 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2b
	Vistas fileja, cepta

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas fileja
	53,1
	51,0
	10,506
	3,162
	0,204
	71,298

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	8,3
	8,3
	0,852
	0,091
	4,045
	20,409

	Olas 
	1/6
	10,2
	1,293
	1,171
	0,071
	15,996

	Ūdens 
	-
	1,30
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	70
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	7,6
	7,6
	0,000
	7,628
	0,000
	68,655

	Iznākums
	-
	60
	12,651
	12,052
	4,321
	176,359


Pagatavošana:

· Vistas fileju attīra no cīpslām, noskalo, nosusina, sagriež šķēlēs, izirdina un izveido formu.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit un sajauc ar sāli un ūdeni.

· Gaļu panē miltos un olas maisījumā.Cep sakarsētā eļļā (140-150 ºC) no abām pusēm zeltaini brūnu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.3b
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	76,2
	76,2
	9,600
	2,514
	47,314
	250,284

	Ūdens 
	-
	115
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	160
	9,600
	2,514
	47,314
	250,284


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15- 20 min.

· Briedina 10 – 15 min, 95- 98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4b
	Saldā krējuma mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	15,0
	15,0
	0,375
	5,250
	0,450
	50,550

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	6,0
	6,0
	0,618
	0,066
	2,934
	14,802

	Sīpoli
	1,2
	1,0
	0,014
	0,000
	0,091
	0,420

	Eļļa, rapšu
	2,0
	2,0
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Sāls
	0,07
	0,07
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	28,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,007
	7,314
	3,475
	83,754


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, noskalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un karsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, pievieno miltus, turpina maisot izkarsēt.

· Apceptajiem sīpoliem ar miltiem pievieno karstu ūdeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.5b
	Burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	57,4
	46,5
	0,605
	0,047
	3,348
	16,229

	Eļļa, rapšu 
	3,0
	3,0
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	50
	0,605
	3,044
	3,847
	45,198


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, pēc tam noskalo un sarīvē uz smalkās vai rupjās rīves.

· Pievieno eļļu, cukuru un sajauc.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 4 stundas 2-5ºC temperatūrā.

	Nr. 20.6b
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	70
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440

	Iznākums
	-
	70
	4,270
	0,840
	28,700
	139,440


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 20.7b
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	20,4
	20,0
	0,180
	0,060
	0,600
	3,660

	Ūdens
	-
	190,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	18,0
	18,0
	0,000
	0,000
	17,964
	71,856

	Iznākums
	-
	200
	0,180
	0,060
	18,564
	75,516


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra.Sīrupā liek citronus, sagrieztus šķēlītēs, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.8b
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābols
	94
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

Brokastis (B) / pusdienas (P) / launags (L)

Pirmsskolas izglītojamiem 1-2 gadi 1. diena
	Nr. 1.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	19,5
	19,5
	1,365
	0,195
	13,925
	62,921

	Ūdens 
	-
	61
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	50
	50
	1,400
	1,250
	2,350
	26,250

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,995
	7,981

	Sviests, 82,5%
	3,7
	3,7
	0,020
	3,095
	0,035
	28,079

	Ievārījums, zemeņu
	10
	10
	0,030
	0,020
	6,260
	25,340

	Iznākums
	
	100/10
	2,815
	4,561
	24,566
	150,571


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts 
(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (bet neuzvāra), pievieno rīsiem, samaisa, uzvāra, pievieno cukuru, sviestu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.2B
	Rudzu maize ar sviestu un olu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,795
	0,135
	7,155
	33,015

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Olas
	1/4
	15
	1,905
	1,725
	0,105
	23,565

	Iznākums
	-
	15/2/15
	2,710
	3,510
	7,278
	71,540


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Olas nomazgā, vāra. Tad strauju atdzesē, noloba, noskalo. Sagriež ripiņās.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto olu ripiņas.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.3B
	Tēja ar pienu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausā
	1,5
	1,5
	0,840
	0,077
	0,012
	4,097

	Piens, 2,5%
	113,25
	112,5
	3,150
	2,813
	5,288
	59,063

	Ūdens 
	-
	37,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	3,75
	3,75
	0,015
	0,000
	2,816
	11,325

	Iznākums
	
	150/3,75
	4,005
	2,889
	8,116
	74,484


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.4B
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	77
	70
	0,700
	0,420
	6,370
	32,060

	Iznākums
	-
	70
	0,700
	0,420
	6,370
	32,060


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā,nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.1P
	Gurķu zupa ar putraimiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	34,0
	26
	0,516
	0,026
	3,818
	17,570

	Sīpoli
	2,8
	2
	0,034
	0,000
	0,218
	1,008

	Burkāni
	16
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Eļļa, rapšu
	1,2
	1,2
	0,000
	1,199
	0,000
	10,789

	Gurķi, skābēti
	8
	7
	0,072
	0,014
	0,274
	1,512

	Grūbas 
	7
	7
	0,670
	0,079
	4,788
	22,543

	Cūkgaļa lāpstiņa
	11,0
	10,0
	1,760
	1,680
	0,000
	22,160

	Ūdens
	
	84
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	6,0
	6,0
	0,156
	1,500
	0,162
	14,772

	Iznākums
	-
	120/6
	3,363
	4,510
	10,124
	94,542


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo mazgā, sagriež gabalos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo. Tad samazina siltumu, lēni vāra buljonu gatavu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus un marinētus gurķus sagriež kubiņos.
· Grūbas mazgā, briedina, tad liek vārošā ūdenī un vāra gatavas (1-1,5 stundas).

· Uzkarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni sāk iekrāsot eļļu oranžīgu.

· Gurķus tvaiko ūdenī gatavus.

· Izkāstam buljonam  pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min, pievieno izvārītās grūbas un  gurķus, gabaliņos sagrieztu vārīto gaļu (no buljona),  sāli un uzvāra.

· Zupu pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams zupu uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 1.2P
	Viltotais zaķis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, kotlešu
	73,6
	66,5
	11,792
	6,626
	0,000
	106,797

	Sīpoli
	14
	11,7
	0,163
	0,000
	1,062
	4,900

	Olas
	1/9 gb.
	7
	0,889
	0,805
	0,049
	10,997

	Milti, kviešu augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,056

	Sāls
	0,8
	0,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Augu eļļa, rapšu
	3,3
	3,3
	0,000
	3,264
	0,000
	29,376

	Pusfabrikāta svars
	-
	89
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	60
	13,445
	10,759
	5,130
	171,126


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Izmaltai gaļai pievieno sīpolus, olas,  miltus un sāli.  Visu sajauc viendabīgā masā. 

· No gaļas masas veido ruletes. 

· Gatavās ruletes liek uz pannas, kas ieziesta ar augu eļļu. Pannu liek uzkarsētā cepeškrāsnī un cep 180 ºC temperatūrā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Gatavās ruletes nedaudz atdzesē, sagriež porciju gabalos. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 1.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	116
	87
	1,746
	0,088
	12,922
	59,460

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,431
	0,385
	0,723
	8,077

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,012
	1,904
	0,020
	17,261

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,188
	2,376
	13,665
	84,798


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 1.4P
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	56,3
	45
	0,585
	0,045
	3,240
	15,705

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Cukurs 
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Iznākums
	-
	50
	0,585
	2,543
	5,735
	48,163


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Burkānus sajauc ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.5P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 1.6P
	Dzērveņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes
	23,7
	22,5
	0,113
	0,000
	0,855
	3,870

	Cukurs 
	9
	9
	0,000
	0,000
	8,982
	35,928

	Citronskābe 
	0,015
	0,015
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	135
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citrona vai apelsīnu miziņa, kaltēta
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	0,113
	0,000
	9,837
	39,798


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā un ar koka stampiņu sastampā.Spiedpaliekām pārlej daļu no paredzētā ūdens daudzuma, uzvāra, izkāš.
· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, pievieno citrona miziņu, citronskābi uzvāra un pievieno dzērveņu sulu.
· Morsu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.1L
	Piena zupa ar griķiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	105
	105
	2,940
	2,625
	4,935
	55,125

	Ūdens 
	-
	37,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Griķi 
	10,5
	10,5
	1,323
	0,347
	6,521
	34,493

	Cukurs 
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,599
	2,394

	Sāls 
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	0,5
	0,5
	0,003
	0,413
	0,004
	3,740

	Iznākums
	-
	150
	4,266
	3,384
	12,058
	95,752


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno griķus  un piemaisījumus, kas uzpeld ūdens virspusē, nosmeļ. Pēc tam pievieno sāli, cukuru, un samaisa, vāra (98-100 ºC) 15-20 min. 

· Uzkarsē pienu līdz 98 ºC temperatūrai un pievieno griķiem (kad tie mīksti). Pievieno sviestu. Uzkarsē. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.2L
	Kviešu maize ar kakao krēmu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	0,160
	3,630
	5,960
	57,150

	Kakao krēms
	10
	10
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Iznākums
	-
	20/10
	1,760
	3,810
	15,740
	104,290


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar kakao krēmu. 

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 2. diena

	Nr. 2.1B
	Mannas biezputra ar ķirbjiem un sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mannas putraimi
	12,5
	12,5
	1,288
	0,125
	8,463
	40,125

	Ūdens
	-
	12,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ķirbji
	21,5
	15/12,5*
	0,150
	0,015
	0,630
	3,255

	Piens, 2,5%
	72,5
	72,5
	2,030
	1,813
	3,408
	38,063

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Ievārījums, ābolu
	15
	15
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Iznākums
	-
	100/15
	3,528
	1,998
	23,728
	127,000


*- sautēts ķirbis 

Pagatavošana:

· Ķirbi nomizo, noskalo un sarīvē uz rīves (smalkās vai rupjās skaidiņās).

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un sagatavotos ķirbjus, uzvāra un tad, samazinot siltumu, nedaudz pasautē. Pēc tam pievieno uzkarsētu pienu (98 ºC).

· Masā ātri iemaisa mannas putraimus un uzvāra.

· Uzliek vāku un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai (apm.10 min).
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem.”Kuršu”)
	20
	20
	1,360
	1,060
	9,360
	52,420

	Sviests, 82,5%
	1,0
	1,0
	0,005
	0,825
	0,009
	7,480

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	20
	20
	4,800
	4,800
	0,000
	62,400

	Gurķi
	20,4
	20
	0,160
	0,020
	0,520
	2,900

	Iznākums
	-
	20/1/20/20
	6,325
	6,705
	9,889
	125,200


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Svaigu gurķi nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un gurķa šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1,0
	1,0
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,50
	7,50
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	59
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400

	Iznākums
	-
	55
	0,220
	0,440
	5,390
	26,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 2.1P
	Cepta zivs fileja 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām 
	80
	60
	10,320
	1,500
	0,000
	54,780

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Olas
	1/8 gb.
	7,7
	0,978
	0,886
	0,054
	12,097

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	60
	11,813
	7,436
	3,499
	128,167


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tad olas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā  no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 2.2P
	Vārīti kartupeļi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	133,1
	100
	2,062
	0,103
	15,255
	70,195

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,062
	0,103
	15,255
	70,195


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 2.3P
	Krējums, skābais

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, skābais,  25%
	8
	8
	0,208
	2,000
	0,219
	19,840

	Iznākums
	-
	8
	0,208
	2,000
	0,219
	19,840


Pagatavošana:

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Uzglabāšanas laiks 3 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4P
	Biešu salāti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	65
	65/52*
	0,779
	0,260
	4,727
	24,364

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,779
	0,260
	4,727
	24,364


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.
· Sagatavo eļļas un sāls maisījumu (paredzēto sāls daudzumu izšķīdina receptūrā paredzētā eļļas daudzumā).
· Bietēm pievieno eļļas un sāls maisījumu un rūpīgi samaisa. `

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 2.5P
	Žāvētu augļu ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rozīnes
	10,0
	10,0
	0,230
	0,050
	6,580
	27,690

	Aprikozes, žāvētas
	5,0
	5,0
	0,260
	0,025
	2,750
	12,265

	Cukurs
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Kartupeļu ciete
	4,0
	4,0
	0,024
	0,004
	3,324
	13,428

	Ūdens
	-
	32,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,514
	0,079
	15,149
	63,363


Pagatavošana:

· Žāvētus augļus pārlasa, nomazgā. Aprikozes sagriež smalkāk.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus un vāra, līdz augļi uzbrieduši.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni. Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, salejot pa porciju traukiem.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar biezpiena desertu.

· Gatava ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.6P
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	23
	23
	0,563
	7,875
	0,585
	75,465

	Cukurs
	6,7
	6,7
	0,000
	0,000
	6,653
	26,613

	Biezpiens, 9%
	20,9
	20,8
	3,521
	1,875
	0,417
	32,625

	Vanilīna cukurs
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	4,084
	9,75
	7,655
	134,703


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam  pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.1L
	Biezpiena plācenīši ar ābolu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%
	44
	44
	7,306
	3,938
	0,875
	68,163

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,442
	0,154
	9,646
	45,738

	Cukurs 
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Olas 
	1/5
	13
	1,668
	1,510
	0,092
	20,627

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	67/30
	10,536
	9,688
	35,065
	269,596


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. Biezpienam pievieno 2/3 miltus, olas, cukuru, sāli un visu rūpīgi samaisa.

· Atlikušos miltus uzkaisa uz dēlīša (galda), uzliek biezpiena masu un saveļ  5 cm resnā veltnī, ko sagriež vienādās daļās (1-1,5 cm biezumā) un izveido apaļus plācenīšus. 

· Plācenīšus cep sakarsētā augu eļļā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Pēc tam plācenīšus izkarsē cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā, 5-7 minūtes.

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas samaisīts ar ievārījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.2L
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	0,5
	0,5
	0,130
	0,015
	0,004
	0,671

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,160
	0,015
	5,637
	23,321


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 3. diena

	Nr. 3.1B
	Kukurūzas biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kukurūzas putraimi
	17,5
	17,5
	1,453
	0,210
	12,530
	57,820

	Ūdens
	-
	32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	50
	50
	1,400
	1,250
	2,350
	26,250

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,961

	Sāls 
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	15
	15
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Iznākums
	-
	100/15
	2,923
	3,155
	26,126
	144,588


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un uzkarsētu pienu (98 ºC).

· Piena un ūdens maisījumā ātri iemaisa kukurūzas putraimus un uzvāra.Uzliek vāku un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai (apmēram 10 min), tad pieliek sviestu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2B
	Kviešu maize ar sviestu un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	2,300
	2,140
	8,860
	63,900

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Gurķi
	20,4
	20
	0,160
	0,020
	0,520
	2,900

	Iznākums
	-
	20/5/20
	2,485
	6,285
	9,424
	104,201


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto gurķa šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	2
	2
	0,440
	0,220
	0,300
	4,940

	Piens, 2,5%
	90
	90
	2,520
	2,250
	4,230
	47,250

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.1P
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	20
	20
	4,28
	3,84
	0,46
	53,52

	Zaļie zirnīši, kons.
	7,5
	7,5
	0,270
	0,030
	0,645
	3,930

	Burkāni
	14,1
	11,28
	0,146
	0,011
	0,810
	3,926

	Sīpoli
	4,5
	3,78
	0,053
	0,000
	0,341
	1,575

	Kartupeļi
	60
	45
	0,900
	0,045
	6,660
	30,645

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	1,007
	0,000
	9,065

	Ūdens
	-
	98,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	3,78
	3,78
	0,094
	1,313
	0,000
	12,188

	Dilles, svaigas
	0,9
	0,72
	0,019
	0,004
	0,031
	0,232

	Iznākums
	-
	150
	5,761
	6,250
	8,947
	115,081


Pagatavošana:

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. 

· 5 min. pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2P
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula  
	45,4
	45,0
	8,190
	5,040
	0,000
	78,120

	Rīsi 
	39,2
	39,2
	2,742
	0,392
	27,965
	126,352

	Ūdens 
	-
	133,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	3,0
	3,0
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sīpoli
	10,0
	8,3
	0,117
	0,000
	0,758
	3,500

	Burkāni
	20,8
	16,7
	0,217
	0,017
	1,200
	5,817

	Tomātu mērce
	5,0
	5,0
	0,060
	0,000
	0,850
	3,640

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	160
	11,325
	8,445
	30,773
	244,401


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz rodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņus liek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa  gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsus un turpina sautēt  gatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3P
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,2
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,020

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726


* - citronu sula
Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4P
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	21
	20
	0,020
	0,000
	2,220
	8,960

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Citronskābe
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	80
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,020
	0,000
	6,212
	24,928


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.1L
	Plānās piena pankūkas ar krējumu un ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	26,25
	26,25
	2,704
	0,289
	18,087
	85,766

	Piens, 2,5%
	32,5
	32,5
	0,901
	0,804
	1,512
	16,888

	Ūdens
	-
	25,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/10
	5,8
	0,773
	0,700
	0,043
	9,560

	Cukurs
	2,3
	2,3
	0,000
	0,000
	2,246
	8,983

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	91,7
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	3,3
	3,3
	0,000
	3,330
	0,000
	29,970

	Ievārījums, plūmju
	5,0
	5,0
	0,020
	0,015
	3,710
	15,055

	Iznākums
	-
	75/5
	4,398
	5,138
	25,597
	166,222


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Pārsit olas un sakuļ kopā ar sāli un cukuru.

· Sakultām olām pievieno ½ no piena un ūdens daudzuma, iesijā miltus un sakuļ, līdz veidojas viendabīga masa, pakāpeniski pielej atlikušo pienu, ūdeni un sajauc.

· Masu notur 30-60 min, lai uzbriest milti, tad visu labi sakuļ.

· Sakarsē pannu, nedaudz ietauko to un ar kausiņu pannā lej mīklu, izlīdzina, cep no abām pusēm dzeltenbrūnas.

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas samaisīts ar ievārījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750


Pagatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 4. diena

	Nr. 4.1B
	Kefīra pankūkas ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	60
	60
	1,800
	1,200
	2,280
	27,120

	Milti, kviešu,  augstākā labuma
	60
	60
	6,180
	0,660
	41,340
	196,020

	Olas
	1/4gb.
	16
	2,032
	1,840
	0,112
	25,136

	Dzeramā soda
	0,24
	0,24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	138
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	6
	6
	0,000
	5,994
	0,000
	53,946

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	110/15
	10,402
	13,444
	46,632
	349,132


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Pārsit olas un sakuļ kopā ar sāli un cukuru, kefīru, dzēstu sodu un izsijātus miltus. Visu kārtīgi izmaisa.
· Sakarsētā eļļā cep pankūkas no abām pusēm dzeltenbrūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kafija, bērnu
	2
	2
	0,180
	0,000
	0,800
	3,920

	Piens, 2,5%
	72,5
	72,5
	2,030
	1,813
	3,408
	38,063

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Ūdens 
	-
	25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,210
	1,813
	5,206
	45,975


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kafiju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai kafijai pievieno uzvārītu pienu, cukuru.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 4.3B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	80
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 4.1P
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	55,77
	55,77
	8,914
	0,334
	0,000
	38,663

	Maize, kviešu
	6,5
	6,5
	0,520
	0,059
	3,179
	15,321

	Krējums, saldais, 35%
	9,1
	9,1
	0,233
	3,250
	0,278
	31,294

	Sīpoli
	5,59
	4,68
	0,065
	0,000
	0,423
	1,950

	Olas
	-
	4,68
	0,590
	0,534
	0,033
	7,300

	Sāls
	1,04
	1,04
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	80,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	565
	10,322
	4,177
	3,912
	94,527


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2P
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Tomātu biezenis
	1,25
	1,25
	0,029
	0,006
	0,045
	0,351

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	1,25
	1,25
	0,129
	0,014
	0,121
	1,124

	Eļļa, rapšu
	1,8
	1,8
	0,000
	1,798
	0,000
	16,183

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	11,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	25
	0,408
	5,318
	0,466
	51,358


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3P
	Vārīti kartupeļi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	138
	100
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 4.4P 
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	48
	38,5
	0,539
	0,077
	1,617
	9,317

	Puravi
	5,7
	5
	0,110
	0,015
	0,160
	1,215

	Citroni
	3,5
	1,5*
	0,011
	0,009
	0,048
	0,315

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Cukurs 
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,660
	4,097
	2,823
	50,803


* -  citronu sula

Pagatavošana:

· Puravus nomazgā, nosusina un sagriež.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.6P 
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 4.7P 
	Multivitamīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, multivitamīnu
	90
	90
	0,270
	0,450
	9,450
	42,930

	Ūdens
	15
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	 
	100
	0,270
	0,450
	9,450
	42,930


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai, pievieno sulu un izmaisa.
· Ievieto  aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-4º C temperatūrā.

	Nr. 4.1L
	Graudu maize ar kausēto sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, graudu
	30
	30
	3,450
	3,210
	13,290
	95,850

	Siers, kausētais
	20
	20
	4,280
	3,840
	0,460
	53,520

	Iznākums
	-
	30/20
	7,730
	7,050
	13,750
	149,370


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, sausā
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Medus
	2,5
	2,5
	0,010
	0,000
	1,878
	7,550

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,570
	0,051
	1,886
	10,281


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Tējai pievieno cukuru. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3L
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	162,5
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Izglītojamie 3-6 gadi 5. diena

	Nr. 5.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	15
	15
	1,650
	0,930
	7,515
	45,030

	Ūdens
	-
	32,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	50
	50
	1,400
	1,250
	2,350
	26,250

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Ievārījums, zemeņu
	10
	10
	0,030
	0,000
	7,110
	28,560

	Iznākums
	-
	100/10
	3,090
	3,830
	18,989
	122,784


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un auzu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts, (95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (98 ºC), pievieno  auzu pārslām, samaisa, pievieno sviestu, uzvāra, samazina siltumu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2B
	Kviešu maize ar kausēto sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Siers, kausētais (piem., „Dzintars”)
	15
	15
	2,070
	4,350
	0,000
	47,430

	Iznākums
	-
	20/15
	3,670
	4,530
	9,780
	94,570


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru (piem., „Dzintars”).

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	2
	2
	0,440
	0,220
	0,300
	4,940

	Piens, 2,5%
	90
	90
	2,520
	2,250
	4,230
	47,250

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 5.1P
	Liellopu gaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, kotlešu 
	46,29
	41,8
	7,416
	4,167
	0,000
	67,169

	Olas
	
	8,57
	1,071
	0,970
	0,059
	13,258

	Kviešu maize
	10,54
	10,54
	0,844
	0,095
	5,159
	24,866

	Ūdens 
	-
	11,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12,17
	10,5/5,1*
	0,147
	0,000
	0,960
	4,431

	Sāls
	0,8
	0,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kas iegūta samaļot gaļu ēdināšanas blokā
	-
	77,74
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5,4
	5,4
	0,654
	0,069
	3,808
	18,467

	Pusfabrikāta masa
	-
	83,14
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4,2
	4,2
	0,000
	4,215
	0,000
	37,940

	Iznākums
	-
	60
	10,132
	9,516
	9,986
	166,118


*  apcepti sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi.Atdzesē.

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievienosāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3,2
	3,2
	0,343
	0,037
	2,297
	10,891

	Eļļa, rapšu
	1,28
	1,28
	0,000
	1,331
	0,000
	11,981

	Ūdens
	-
	15,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	40
	0,903
	1,868
	3,237
	33,372


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3P
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi
	47,6
	47,6
	6,000
	1,571
	29,571
	156,429

	Ūdens
	-
	71
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	600
	1,571
	29,571
	156,429


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4P
	Redīsi, baltie (sagriezti)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, baltie
	50
	40
	0,386
	0,034
	0,738
	4,802

	Iznākums
	-
	40
	0,386
	0,034
	0,738
	4,802


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež (piem.,  ripiņās).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	48
	41
	0,162
	0,323
	3,958
	19,385

	Banāni
	65
	46
	0,692
	0,046
	9,692
	41,954

	Apelsīni
	47
	33
	0,291
	0,065
	2,617
	12,212

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	52
	52
	1,800
	0,800
	2,250
	23,400

	Jogurta mērce
	-
	52
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	120/50
	2,945
	1,234
	18,517
	96,951


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos (ja nepieciešams – nomizo).

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.6P
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	20,4
	20
	0,140
	0,120
	0,641
	4,200

	Cukurs 
	4,65
	4,65
	0,000
	0,000
	4,601
	18,405

	Ūdens 
	-
	130,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	0,140
	0,120
	5,242
	22,605


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, un sīrupā liek citronušķēlītes, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1 stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 5.1L
	Piena zupa ar nūdelēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens 2,5%
	141
	140
	3,920
	3,500
	6,580
	73,500

	Ūdens 
	-
	50,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Makaroni, nūdeles 
	12
	12
	1,440
	0,144
	8,520
	41,136

	Cukurs 
	1,6
	1,6
	0,000
	0,000
	1,597
	6,387

	Sāls 
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,4
	2,4
	0,012
	1,980
	0,021
	17,951

	Iznākums
	-
	200
	5,372
	5,624
	16,718
	138,974


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno uzkarsētu pienu, sāli, cukuru, makaronus (nūdeles) un uzvāra, vāra  vidēji 10 min.
· Pasniedzot pievieno sviestu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

·  Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2L
	Rudzu maize ar sviestu, sieru un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	15
	15
	0,795
	0,135
	7,155
	33,015

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Siers, (piem., "Jāņu")
	10
	10
	3,070
	0,900
	0,180
	21,100

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Iznākums
	-
	15/5/10/10
	3,970
	5,170
	7,639
	92,966


Pagatavošana:

· Gurķi nomazgā, nogriež galus un sagriež plānās ripiņās.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles. un gurķu ripiņas.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks līdz 2 stundām 2-4º C temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 6. diena

	Nr. 6.1B
	Makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	60
	60/150*
	7,200
	0,720
	42,600
	205,680

	Ūdens 
	-
	260,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,35
	0,35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	7,1
	7,1
	0,035
	5,824
	0,062
	52,800

	Siers, Krievijas 
	30
	30
	6,900
	8,700
	0,000
	105,900

	Iznākums
	-
	150/30
	14,135
	15,244
	42,662
	364,380


* vārīti makaroni

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5-12 min. Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 6.2B
	Gurķi, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	30,6
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350

	Iznākums
	-
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350


Pagatavošana:

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu dārzeņu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.3B
	Tēja ar citronu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Citrons
	5,1
	5
	0,035
	0,030
	0,160
	1,050

	Cukurs
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,595
	0,081
	5,158
	23,741


Pagatavošana:

· Citronu nomazgā, nogriež galus, sagriež sķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno, cukuru un pievieno sagrieztu citronu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	110
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.1P
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Kāposti
	54,5
	43,6
	0,611
	0,087
	1,833
	10,560

	Burkāni
	19,5
	16,4
	0,213
	0,016
	1,178
	5,711

	Sīpoli
	6,5
	5,5
	0,076
	0,000
	0,496
	2,291

	Eļļa, rapšu
	5,5
	5,5
	0,000
	5,449
	0,000
	49,042

	Kartupeļi 
	101,6
	76,4
	1,527
	0,076
	11,302
	52,004

	Sāls
	0,55
	0,55
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	11,227
	14,029
	14,809
	230,407


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un  izkarsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Sakarsētā eļļā apcep arī kartupeļus. līdz veidojas dzeltenbrūna garoziņa. 

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz veidojas brūngana garoziņa. 

· Apceptai gaļai pielej uzvārītu ūdeni, sāli, apceptos burkānus un sīpolus un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno kāpostus un turpina sautēt (98 ºC) apmēram 10 min. 

· Tad pievieno apceptos kartupeļus un turpina sautēt (98 ºC) vēl apmēram 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.2P
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi 
	33
	32
	0,256
	0,032
	0,832
	4,640

	Tomāti
	13,3
	13
	0,143
	0,026
	0,494
	2,782

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,065
	0,625
	0,068
	6,155

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,464
	0,683
	1,394
	13,577


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus. Tomātiem izgriež kātiņa daļu.

· Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli.  

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.3P
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	Iznākums
	-
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.
	Nr. 6.4P
	Citronu dzēriens ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	7,65
	7,5
	0,053
	0,045
	0,240
	1,575

	Ūdens
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	5,6
	5,6
	0,023
	0,000
	4,224
	16,986

	Iznākums
	-
	150
	0,075
	0,045
	4,464
	18,561


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz  18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.1L
	Biezpiens, 9% ar krējumu un ķiršu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	35,5
	35
	6,300
	0,210
	0,630
	29,610

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	6,000
	0,560
	58,320

	Ievārījums, ķiršu
	8,6
	8,6
	0,043
	0,009
	5,211
	21,094

	Iznākums
	-
	35/20/8,6
	6,863
	6,219
	6,401
	109,024


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu, samaļ vai sasmalcina ātrgaitas mikserī.

· Izberztam biezpienam pievieno skābo krējumu un izmaisa. 

· Ķiršu ievārījumu var pasniegt atsevišķi vai sajaukt kopā ar biezpienu.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.2L
	Kviešu maize ar saulepuķu sēklām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize ar saulespuķu sēklām
	15
	15
	1,620
	1,485
	6,840
	47,205

	Iznākums
	-
	15
	1,620
	1,485
	6,840
	47,205


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 6.3L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4L
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	125
	125/75*
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175

	Iznākums
	-
	75
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 1-2 gadi 7. diena

	Nr. 7.1B
	Piecu graudu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piecgraudu pārslas
	15
	15
	1,725
	0,420
	10,365
	52,140

	Ūdens 
	-
	12,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	70
	70
	1,960
	1,750
	3,290
	36,750

	Cukurs 
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sviests, 82,5%
	2,5
	2,5
	0,013
	2,063
	0,022
	18,701

	Ievārījums, zemeņu
	10
	10
	0,030
	0,020
	6,260
	25,340

	Iznākums
	-
	100/10
	3,728
	4,253
	20,935
	136,923


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un piecgraudu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē, pievieno pārslām, samaisa, uzvāra un turpina briedināt līdz gatavībai.
· Gatavā biezputrā iemaisa sviestu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2B
	Kviešu maize ar tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	46,240

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,441

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,120

	Iznākums
	-
	20/3/30
	1,945
	2,715
	10,946
	76,001


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	2
	2
	0,440
	0,220
	0,300
	4,940

	Piens, 2,5%
	90
	90
	2,520
	2,250
	4,230
	47,250

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.1P
	Zivju zupa 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām
	42
	30*
	5,160
	0,750
	0,000
	27,390

	Kartupeļi
	73,2
	54
	1,080
	0,054
	7,992
	36,774

	Burkāni
	15
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Sīpoli
	3,6
	3
	0,042
	0,000
	0,273
	1,260

	Pētersīļu/selerijas sakne
	1,62
	1,2
	0,016
	0,004
	0,073
	0,388

	Sviests, 82,5%
	1,8
	1,8
	0,009
	1,485
	0,016
	13,463

	Sāls
	0,72
	0,72
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	84
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	6,463
	2,305
	9,218
	83,463


* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju  pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2P
	„Slinkie” kāpostu tīteņi 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Burkāni
	13,5
	11,25
	0,146
	0,011
	0,810
	3,926

	Sīpoli
	13,5
	11,25
	0,158
	0,000
	1,024
	4,725

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Kāposti
	103,5
	82,5
	1,155
	0,165
	3,465
	19,965

	Rīsi
	22,5
	22,5
	1,575
	0,225
	16,065
	72,585

	Paprika, saldā
	9,975
	7,5
	0,098
	0,000
	0,398
	1,980

	Ūdens
	-
	45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,53
	0,53
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	160/10
	12,191
	15,297
	22,031
	274,565


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina. 

· Kāpostus mazgā, izgriež serdi un saēvelē.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep samalto gaļu, sarīvētos burkānus, sasmalcinātos sīpolus. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Samazina siltumu un vāra (briedina 
98-100 ºC) līdz gatavībai. Rīsus nokāš.

· Atsevišķi sautē kāpostus.

· Saceptai gaļas masai pievieno sautētos kāpostus, izvārītos rīsus, garšvielas. Masu uzkarsē līdz 100 ºC

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.3P
	Tomāti, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	51
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	Iznākums
	-
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700


Pagatavošana:

· Tomātus  nomazgā,, izgriež kātiņa vietu, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu tomātu realizācijas laiks ir 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 7.5P
	Žāvētu augļu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Plūmes, melnās
	2,5
	6,25
	0,058
	0,019
	1,185
	5,137

	Žāvētas aprikozes
	2,5
	6,25
	0,130
	0,013
	1,375
	6,133

	Rozīnes
	6,5
	15,9
	0,150
	0,033
	4,277
	17,999

	Ūdens
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Citronskābe
	0,01
	0,01
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,337
	0,064
	9,332
	39,248


Pagatavošana:

· Kaltētos augļus pārlasa, vairākas reizes noskalo aukstā ūdenī.

· Liek vārīties aukstā ūdenī un vāra pusmīkstus. Pēc tam pievieno cukuru, vāra, kamēr tie gandrīz mīksti.

· Pievieno citronskābi, uzliek vāku, ļauj augļiem uzbriest.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.1L
	Miežu putraimu sacepums ar āboliem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Putraimi, miežu
	13,4
	60*
	1,338
	0,174
	8,872
	42,406

	Ūdens
	-
	12,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	36,8
	36,8
	1,030
	0,920
	1,730
	19,320

	Sviests, 82,5%
	3,6
	3,6
	0,018
	2,981
	0,032
	27,025

	Olas
	
	13,4
	1,699
	1,539
	0,094
	21,020

	Cukurs
	4,5
	4,5
	0,000
	0,000
	4,494
	17,974

	Sāls
	0,19
	0,19
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vanilīns
	0,0
	0,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Āboli, svaigi
	39,4
	33,5
	0,134
	0,268
	3,278
	16,056

	Rīvmaize
	1,7
	1,7
	0,207
	0,022
	1,206
	5,852

	Kanēlis
	
	
	
	
	
	

	Pusfabrikāta svars
	-
	118,7
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	100
	4,426
	5,903
	19,705
	149,653


*- vārīti putraimi

Pagatavošana:

· Ūdens un piena maisījumu uzvāra un pievieno miežu putraimus. Vāra biezu biezputru un atdzesē (līdz 50-60 ºC temperatūrai).

· Olas mazgā, pēc tam pārsit. Olām pievieno ½ no cukura daudzuma, vanilīnu un saputo.

· Biezputrai pievieno olu masu un izkausētu sviestu.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izņem serdi, sagriež šķēlītēs vai daļiņās. Āboliem pievieno atlikušo cukura daudzumu un izmaisa. Biezputrai pievieno ābolus. 

· Masu pilda ietaukotā un ar rīvmaizi izkaisītā veidnē. Nolīdzina.

· Cep cepeškrāsnī 200-220 ºC temperatūrā gatavu (līdz garoziņa – dzeltenbrūna, vidēji 30 minūtes).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar pienu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750


Pagatavošana:

· Pienu lej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 8. diena

	Nr. 8.1B
	Biezputra „Asorti” ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	5
	5
	0,350
	0,050
	3,570
	16,130

	Prosa
	5
	5
	0,575
	0,165
	3,325
	17,085

	Griķi
	5
	5
	0,630
	0,165
	3,105
	16,425

	Ūdens 
	-
	37,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	59
	59
	1,655
	1,478
	2,778
	31,026

	Cukurs 
	0,9
	0,9
	0,000
	0,000
	0,908
	3,630

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	15,0
	15,0
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Iznākums
	-
	100/15
	3,270
	1,903
	23,915
	125,861


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, sāli un rīsus, prosu un griķus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē līdz viršanas temperatūrai, pievieno biezputrai, samaisa, uzvāra, pievieno sviestu un turpina briedināt.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2B
	Kliju maize ar sviestu un aknu pastēti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kliju
	15
	15
	1,275
	0,315
	8,160
	40,575

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Aknu pastēte, liellopu
	11
	11
	1,620
	1,733
	0,000
	22,073

	Iznākums
	-
	15/2/11
	2,905
	3,698
	8,178
	77,608


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un aknu pastēti.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 8.1P
	Pupiņu zupa ar gaļu un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa
	22
	20/12*
	3,536
	3,376
	0,000
	44,526

	Pupiņas, baltās
	8,7
	8,7
	1,827
	0,174
	4,089
	25,230

	Kartupeļi
	64,2
	48,0
	0,960
	0,048
	7,104
	32,688

	Burkāni
	10,8
	9,0
	0,117
	0,009
	0,648
	3,141

	Sīpoli
	7,2
	6,0
	0,084
	0,000
	0,546
	2,520

	Eļļa, rapšu
	1,9
	1,9
	0,000
	1,918
	0,000
	17,264

	Ūdens 
	-
	42,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,42
	0,42
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Lociņi
	0,8
	0,6
	0,008
	0,000
	0,021
	0,115

	Krējums, skābais, 25%
	3,0
	3,0
	0,078
	0,750
	0,081
	7,386

	Iznākums
	-
	120/10/3
	6,610
	6,275
	12,489
	132,870


*- vārīta gaļa

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu  vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus griež stienīšos un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Pupiņas pārlasa, skalo, briedina aukstā ūdenī 24 h. Izvāra un nokāš.

· Lociņus pārlasa, skalo, sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes, izvārītās pupiņas un vāra līdz gatavībai. Gatavības beigās pievieno sāli. Notur nevārot 10 min. 

· Pasniedzot, pārkaisa ar lociņiem un pieliek krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 8.2P
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa, kakla daļa 
	16,9
	15,5/10,3*
	2,927
	1,879
	0,000
	28,617

	Liellopu gaļa
	35,0
	32/21,4*
	4,951
	4,726
	0,000
	62,337

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Ūdens
	-
	33
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	8
	6,7/3,3*
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni 
	17
	13,7
	0,179
	0,014
	0,988
	4,790

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,969
	0,000
	17,721

	Milti, kviešu augstākā labuma
	1,5
	1,5
	0,157
	0,017
	1,050
	4,979

	Krējums, saldais, 35%
	9,5
	9,5
	0,267
	0,238
	0,448
	5,001

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30/30
	8,573
	11,840
	3,093
	153,224


*- apcepti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. 
Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3P
	Makaroni, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	40
	40
	4,800
	0,480
	28,400
	137,120

	Ūdens
	-
	106,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,979
	0,000
	8,815

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	4,800
	1,459
	28,400
	145,935


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, eļļu un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 10-15 min.

· Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Ja nepieciešams, makaronus nokāš sietā, pēc tam pārliek traukā. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.4P
	Biešu un marinētu gurķu salāti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	51,3
	51,3/41*
	0,615
	0,205
	3,731
	19,229

	Marinēti gurķi
	6
	6
	0,020
	0,018
	0,240
	1,202

	Cukurs
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,635
	2,721
	4,470
	44,905


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Marinētiem  gurķiem nogriež galus, sarīvē uz rupjās rīves vai sagriež salmiņos.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 8.5P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 8.6P
	Apelsīnu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	22,35
	13,55
	0,120
	0,027
	1,080
	5,039

	Apelsīnu sula
	37,05
	37,05
	0,000
	0,000
	3,300
	13,200

	Ūdens
	-
	52,95
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,120
	0,027
	4,380
	18,239


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež daļiņās vai filejās.

· Uzvāra ūdeni, pievieno apelsīnus, uzvāra un atdzesē. Ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 
18-20 ºC temperatūrai. 

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.1L
	Biezpiena-ābolu sacepums ar krējumu 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	38,6
	38
	6,840
	0,380
	0,684
	33,516

	Manna
	8
	8
	0,824
	0,080
	5,416
	25,680

	Cukurs 
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Olas 
	1/8
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Sāls
	0,01
	0,01
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vanilīns
	
	
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	7,5
	7,5
	0,195
	1,875
	0,203
	18,465

	Āboli
	29
	25
	0,100
	0,200
	2,450
	12,000

	Rīvmaize
	2,5
	2,5
	0,310
	0,033
	1,805
	8,753

	Kanēlis
	
	
	
	
	
	

	Pusfabrikāta svars
	-
	104
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Iznākums
	-
	90/20
	9,695
	10,538
	26,024
	237,719


Pagatavošana:

· Olas mazgā,  pēc tam pārsit. Olām pievieno cukuru, vanilīnu un saputo.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. Biezpienam pievieno mannu, ar cukuru saputotas olas, garšvielas un visu rūpīgi samaisa.

· Biezpiena masu ievieto ietaukotā un ar rīvmaizi izkaisītā veidnē un izlīdzina.

· Ābolus nomazgā, sagriež, izņem serdi, sagriež šķēlītēs, liek uz biezpiena masas, pārziež ar krējumu, kam pievienots kanēlis.

· Pēc tam cep  cepeškrāsnī 200-220 ºC temperatūrā gatavu (līdz garoziņa – dzeltenbrūna).

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas sajaukts ar cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3L
	Kāposts, svaigs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposts
	37,5
	30,0
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265

	Iznākums
	-
	30
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265


Pagatavošana:

· Kāpostus  nomazgā, un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu kāpostus uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 1-2 gadi 9. diena

	Nr. 9.1B
	Prosas biezputra ar ābolu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Prosas putraimi
	17,5
	17,5
	2,013
	0,578
	11,638
	59,798

	Ūdens 
	-
	25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	60
	60
	1,680
	1,500
	2,820
	31,500

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Cukurs 
	15
	15
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Ievārījums, ābolu
	17,5
	17,5
	2,013
	0,578
	11,638
	59,798

	Iznākums
	-
	100/15
	3,753
	2,123
	26,185
	138,851


Pagatavošana:

· Prosu pārlasa, vairākkārt skalo, applaucē un briedina.

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, sāli un prosu. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē, pievieno prosai, samaisa turpina briedināt līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.2B
	Kliju maize ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, "Kliju"
	20
	20
	1,700
	0,420
	10,880
	54,100

	Sviests, 82,5%
	2,5
	2,5
	0,013
	2,063
	0,022
	18,700

	Siers, Krievijas
	20
	20
	4,600
	5,800
	0,000
	70,600

	Iznākums
	-
	20/2,5/20
	6,313
	8,283
	10,902
	143,400


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kafija, bērnu
	2
	2
	0,180
	0,000
	0,800
	3,920

	Piens, 2,5%
	72,5
	72,5
	2,030
	1,813
	3,408
	38,063

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ūdens 
	-
	25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100/2
	2,210
	1,813
	6,204
	49,967


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kafiju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai kafijai pievieno uzvārītu pienu, cukuru.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	100
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300

	Iznākums
	-
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 9.1P
	Vistas gaļas zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vista, ceturtdaļas vai šķiņķis
	15,75
	11,25*
	2,048
	1,260
	0,000
	19,530

	Kartupeļi
	75
	56,25
	1,125
	0,056
	8,325
	38,306

	Burkāni
	18,75
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Sīpoli
	7
	6
	0,084
	0,000
	0,546
	2,520

	Ūdens
	-
	67,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļi, zaļumi
	0,45
	0,375
	0,017
	0,002
	0,028
	0,191

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	7,5
	7,5
	0,195
	1,875
	0,203
	18,465

	Iznākums
	-
	150/7,5
	3,663
	3,208
	10,181
	84,247


*- vistas gaļa bez kauliem, ādas

Pagatavošana:

· Vistas gaļu nomazgā. 

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Vistu pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un vāra buljonu, izkāš. 

· Uzvārītam buljonam pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Atkaulotu, sagrieztu vistas gaļu, garšvielas pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Notur 5-7 min nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu un zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā. 

	Nr. 9.2P
	Tefteļi mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa
	27,5
	25
	4,400
	4,200
	0,000
	55,400

	Liellopu gaļa
	25,7
	23,3
	4,126
	3,938
	0,000
	51,947

	Piens 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīsi
	8
	8/21*
	0,560
	0,080
	5,712
	25,808

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sīpoli
	17
	14,2/ 7,1*
	0,210
	0,000
	1,365
	6,300

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,309
	0,033
	2,067
	9,801

	Pusfabrikāta masa
	-
	92
	
	
	
	
	

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	1,378
	6,534

	Tomātu mērce
	10
	10
	0,120
	0,000
	1,700
	7,280

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Iznākums
	-
	80
	10,678
	12,445
	12,445
	204,494


*- termiski aptrādāti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  izkarsēt  līdz tie caurspīdīgi.  Atdzesē līdz 18-20 ºC. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra (98-100 ºC) līdz gatavībai. Atdzesē līdz 
18-20 ºC.

· Maltai gaļai pievieno vārītos rīsus, apceptos sīpolus un sāli. Masu sajauc viendabīgā masā un sadala porcijās.

· Tefteļus veido  panējot miltos. Apcep sakarsētā eļļā. 

· Mērcei: sakarsētā eļļā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Pievieno tomātu mērci, uzvāra.

· Tefteļus kārto cepešpannā vienā rindā, pārlej ar mērci un sacep cepeškrāsnī 200 ºC temperatūrā 15 min. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	153,1
	113,5
	2,270
	0,114
	16,798
	77,298

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sviests, 82,5%
	1,0
	1,0
	0,005
	0,825
	0,009
	7,480

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	130
	2,835
	1,439
	17,747
	95,278


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 9.4P
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	30,4
	24,3
	0,340
	0,049
	1,021
	5,881

	Gurķi, svaigi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Burkāni
	6,3
	5
	0,065
	0,005
	0,360
	1,745

	Paprika
	6,7
	5
	0,065
	0,000
	0,265
	1,320

	Selerijas sakne
	2,9
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Loki
	0,6
	0,5
	0,007
	0,000
	0,018
	0,096

	Citroni
	0,47
	0,2*
	0,001
	0,000
	0,005
	0,024

	Eļļa, rapšu
	1,5
	1,5
	0,000
	0,150
	0,000
	1,350

	Cukurs 
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,584
	0,220
	3,548
	18,508


*- citrona sula

Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus. 

· Papriku mazgā, izņem sēklotni.

· Gurķus un papriku sagriež daļiņās.

· Burkānus un seleriju saknes nomizo un noskalo. Sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež strēmelītēs.

· Lokus šķiro, noskalo, sagriež.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 
6 stundām.

	Nr. 9.5P
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	50
	50
	0,050
	0,000
	5,550
	22,400

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,050
	0,000
	10,540
	42,360


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 
· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.1L
	Omlete ar zaļiem zirnīšiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	1 gb.
	60
	7,620
	6,900
	0,420
	94,260

	Piens, 2,5%
	22,5
	22,5
	0,630
	0,563
	1,058
	11,813

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	1,25
	1,25
	0,000
	1,249
	0,000
	11,239

	Zaļie zirnīši, konservēti
	8
	8
	0,336
	0,024
	0,776
	4,664

	Iznākums
	-
	74/8
	8,586
	8,736
	2,254
	121,976


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Tad sakuļ ar pienu, sāli.

· Ietaukotā veidnē lej olu un piena masu, cep cepeškrāsnī  180-200 ºC, 15 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā, blakus liekot zaļos zirnīšus.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 9.2L
	Rudzu maize 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize (piem., „Kuršu”) 
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880

	Iznākums
	 -
	15
	0,915
	0,180
	6,150
	29,880


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 9.3L
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,6
	0,6
	0,240
	0,024
	0,005
	1,194

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	0,240
	0,024
	5,993
	25,146


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 10. diena

	Nr. 10.1B
	Miežu putraimu un kartupeļu biezputra 
ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Miežu putraimi
	14,5
	14,5
	1,450
	0,189
	9,614
	45,951

	Kartupeļi 
	50,5
	38
	0,760
	0,038
	5,624
	25,878

	Ūdens 
	-
	23
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5% 
	36,5
	36,5
	1,022
	0,913
	1,716
	19,163

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Iznākums
	-
	110/4
	3,252
	4,439
	16,988
	120,912


Pagatavošana:
· Kartupeļus mazgā, mizo, skalo, sagriež ripiņās.
· Ūdeni uzvāra, pievieno noskalotus putraimus un vāra pusmīkstus. Pēc tam pievieno ripiņās sagrieztus kartupeļus, sāli un vāra gandrīz mīkstus.

· Uzvāra pienu un pievieno putraimiem.

· Biezputru briedina, pa reizei apmaisot, līdz putraimi pilnīgi uzbrieduši un kartupeļi mīksti.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu.. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2B
	Sviestmaize ar vistas ruleti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,439

	Vistas rulete 

(70% gaļas)
	30,2
	30
	7,230
	5,130
	0,150
	75,690

	Iznākums
	-
	20/3/30
	8,845
	7,785
	9,956
	145,269


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Visas gaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto ruletes šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3B
	Piparmētru tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras lapas
	0,5
	0,5
	0,130
	0,015
	0,004
	0,671

	Cukurs
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,130
	0,015
	1,501
	6,659


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	117
	70*
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Iznākums
	-
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nosusina, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.1P
	Liellopu-cūkgaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa vai lāpstiņa
	18,7
	17
	2,992
	2,856
	0,000
	37,672

	Liellopu gaļa
	25,7
	23,3
	4,126
	3,938
	0,000
	51,947

	Olas
	
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Maize, kviešu 
	10
	10
	0,800
	0,090
	4,890
	23,570

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	-
	68
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5
	5
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Pusfabrikāta masa
	-
	73
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	60
	9,694
	11,865
	9,466
	183,426


*  apcepti  sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina. 

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes  nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,375
	0,705
	7,875

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,5
	2,5
	0,258
	0,028
	1,723
	8,176

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Ūdens
	-
	15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,678
	1,402
	2,428
	25,042


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3P
	Vārīti griķi (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	60,96
	60,96
	7,680
	2,011
	37,851
	200,226

	Ūdens 
	-
	91,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,32
	0,32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,680
	2,011
	37,851
	200,226


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.
· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.
	Nr. 10.4P
	Sarkanie (baltie) redīsi ar skābo krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, sarkanie
	56,25
	45
	0,495
	0,045
	0,945
	6,165

	Krējums, skābais, 15%
	5
	5
	0,175
	0,750
	0,150
	8,050

	Iznākums
	-
	50
	0,67
	0,795
	1,095
	14,215


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves un sajauc kopā ar skābo krējumui.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.5P
	Auzu pārslas ar putukrējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	13,5
	13,5
	1,485
	0,837
	1,364
	18,927

	Sviests, 82,5%
	0,6
	0,6
	0,003
	0,495
	0,005
	4,488

	Cukurs
	1,88
	1,88
	0,000
	0,000
	1,871
	7,485

	Krējums, saldais 35%
	11,25
	11,25
	0,281
	3,938
	0,338
	37,913

	Cukurs
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,749
	2,994

	Iznākums
	-
	30
	1,769
	5,270
	4,326
	71,807


Pagatavošana:

· Atdzesētu līdz 2-5 ºC temperatūrai saldo krējumu lēni puto. Pievieno cukuru, vaniļas cukuru. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu. (Saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas). 
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Auzu pārslas apgrauzdē kopā ar sviestu, cukuru un  atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pirms pasniegšanas auzu pārslas sajauc kopā saputotu putukrējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.6P
	Jāņogu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jāņogas
	7,1
	6,7
	0,040
	0,013
	0,487
	2,227

	Cukurs
	5,0
	5,0
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,770
	11,190

	Ūdens 
	
	83,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,017
	8,247
	33,377


Pagatavošana:

· Ogas pārlasa, noskalo, saspaida. Pielej vārošu ūdeni, uzvāra, izkāš.

· Novārījumam pieliek cukuru, pievieno aukstā ūdenī atšķaidītus kartupeļu miltus un uzvāra. Atdzesē. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.1L
	Dārzeņu vinegrets

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	38
	38/30*
	0,450
	0,030
	2,730
	12,990

	Kartupeļi
	60
	60/45*
	0,890
	0,045
	6,586
	30,305

	Kāposti, skābēti
	15,8
	15
	0,270
	0,000
	0,330
	2,400

	Sīpoli 
	21,4
	18
	0,252
	0,000
	1,638
	7,560

	Burkāni
	16,3
	13
	0,169
	0,013
	0,936
	4,537

	Gurķi, marinēti
	22
	22
	0,073
	0,066
	0,880
	4,408

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,078
	2,997
	0,081
	27,609

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citronskābe
	
	
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	145
	2,182
	3,151
	13,181
	89,811


*- vārīti, notīrīti dārzeņi

Pagatavošana:

· Bietes, kartupeļus momazgā, vāra ar visu mizu. Tad atdzesē, nomizo, griež kubiņos.
· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež kubiņos.
· Skābos kāpostus nospiež, ja nepieciešams – sagriež smalkāk.
· Marinātiem gurķiem nogriež galus, sagriež kubiņos.
· Visas sastāvdaļas sajauc ar eļļu, sāli, citronskābi.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.
· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.
· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 
6 stundām.
	Nr. 10.2L
	Saldskābmaize 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	Iznākums
	 -
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 10.3L
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	100
	100
	3,000
	2,000
	3,800
	45,200

	Iznākums
	-
	100
	3,000
	2,000
	3,800
	45,200


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4L
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	125,4
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

Izglītojamie 1-2 gadi
Brokastis (B) / pusdienas (P) / launags (L) 

Izglītojamie 1-2 gadi 11. diena
	Nr. 11.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	15
	15
	1,650
	0,930
	7,515
	45,030

	Ūdens
	-
	32,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	50
	50
	1,400
	1,250
	2,350
	26,250

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ievārījums, ābolu
	15
	15
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Iznākums
	-
	100/15
	3,110
	2,225
	22,091
	120,829


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un auzu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts, (95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (98 ºC), pievieno  auzu pārslām, samaisa, pievieno sviestu, uzvāra, samazina siltumu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu tomātu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem., „Kuršu”)
	30
	30
	2,040
	1,590
	14,040
	78,630

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,44

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	30
	30
	4,800
	4,800
	0,000
	62,400

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Iznākums
	-
	30/3/30/17
	7,642
	9,499
	14,712
	174,908


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Svaigu tomātu nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un tomāta šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 11.3B
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,4
	0,4
	0,160
	0,016
	0,003
	0,796

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Ūdens 
	-
	100,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,190
	0,016
	5,636
	23,446


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4B
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīns
	142,7
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Iznākums
	-
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sadala nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu apelsīnu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.1P
	Sakņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	5,25
	4,8
	0,845
	0,806
	0,000
	10,634

	Ūdens
	-
	66
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kāposti
	30
	24
	0,336
	0,048
	1,008
	5,808

	Burkāni
	13,5
	10,8
	0,140
	0,011
	0,778
	3,767

	Sīpoli
	4,3
	3,6
	0,050
	0,000
	0,328
	1,512

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,983

	Kartupeļi
	48
	36
	0,720
	0,036
	5,328
	24,516

	Zaļie zirnīši, saldēti
	6
	6
	0,252
	0,018
	0,582
	3,498

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	3,75
	3,75
	0,098
	0,938
	0,101
	9,233

	Iznākums
	-
	150/3,75
	2,441
	3,854
	8,125
	76,950


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai un izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus (kartupeļus, sīpolus, burkānus, kāpostus) mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos vai kvadrātiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Uzvārītam buljonam pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kāpostus,  kartupeļus, sāli un vāra vēl 15 min.  Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2P
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencu fileja
	42,9
	42,9
	6,857
	0,257
	0,000
	29,743

	Maize, kviešu
	5,0
	5,0
	0,400
	0,045
	2,445
	11,785

	Krējums, saldais, 35%
	7
	7
	0,179
	2,500
	0,214
	24,071

	Sīpoli
	4,3
	3,6
	0,050
	0,000
	0,325
	1,500

	Olas
	1/15gb.
	3,6
	0,454
	0,411
	0,025
	5,611

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	62
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	50
	7,940
	3,213
	3,009
	72,713


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.3P
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	12
	12
	0,300
	4,200
	0,360
	40,440

	Tomātu biezenis
	1,5
	1,5
	0,035
	0,008
	0,054
	0,422

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	1,5
	1,5
	0,155
	0,017
	0,146
	1,349

	Eļļa, rapšu
	1,8
	1,8
	0,000
	1,786
	0,000
	16,072

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	13,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,489
	6,010
	0,560
	58,282


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4P
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	35,7
	35,7
	2,500
	0,357
	25,500
	115,212

	Ūdens
	-
	107,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	1
	1
	0,005
	0,846
	0,009
	7,670

	Iznākums
	-
	75
	2,505
	1,203
	25,509
	122,882


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

· Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 11.5P
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	43,8
	35
	0,455
	0,035
	2,520
	12,215

	Ziedkāposti
	15,7
	10,5
	0,263
	0,032
	0,473
	3,224

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,986

	Iznākums
	-
	50
	0,718
	2,065
	4,989
	41,417


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Ziedkāpostiem noņem ārējās lapas, sadala rozetēs, iemērc uz brītiņu sālsūdenī, noskalo un sagriež mazākos gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 11.7P
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – dzērveņu morss
	30
	30
	0,030
	0,030
	3,390
	13,950

	Cukurs
	6,8
	6,8
	0,000
	0,000
	6,774
	27,096

	Ūdens 
	-
	116,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	0,030
	0,030
	10,164
	41,046


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu -dzērveņu sulu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.1L
	Sēklu maize ar gaļu un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem., „Kuršu”)
	20,0
	20,0
	1,360
	1,060
	9,360
	52,420

	Sviests, 82,5%
	2,5
	2,5
	0,013
	2,063
	0,022
	18,700

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	20,0
	20,0
	3,600
	3,600
	0,000
	46,800

	Gurķi
	20,4
	20,0
	0,093
	0,013
	0,253
	1,507

	Iznākums
	-
	20/2,5/20/20
	5,066
	6,736
	9,635
	119,427


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Svaigu tomātu nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un tomāta šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2L
	Jogurts, 1,6%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	150
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	Iznākums
	-
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	70
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600

	Iznākums
	-
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 12. diena
	Nr. 12.1B 
	Piena zupa ar rīsiem un rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	84
	84
	2,368
	2,104
	3,976
	44,312

	Ūdens
	-
	32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīsi 
	7,2
	7,2
	0,504
	0,072
	5,144
	23,240

	Rozīnes
	6,4
	6,4
	0,152
	0,040
	3,832
	16,296

	Sviests, 82,5%
	1
	1
	0,004
	0,62
	0,005
	5,616

	Cukurs
	0,48
	0,48
	0,000
	0,000
	0,480
	1,920

	Iznākums
	-
	120
	3,028
	2,836
	13,437
	91,384


Pagatavošana:

· Rīsus un rozīnes pārlasa, noskalo.

· Rīsus liek verdošā ūdenī un vāra pusgatavus. Tad pieliek rozīnes un vāra, līdz rīsi un rozīnes mīksti.

· Uzkarsē pienu (95 °C).Zupai pielej karstu pienu, uzvāra, pieliek sviestu un cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperature.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2B
	Kviešu maize ar siera-olas masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	32
	30
	2,400
	0,270
	14,670
	70,710

	Olas
	1/6gb
	11
	1,330
	1,210
	0,070
	16,490

	Siers, 45%
	20
	18
	4,080
	5,080
	0,000
	62,040

	Krējums, skābais, 20%
	7
	7
	0,200
	1,400
	0,220
	14,280

	Iznākums
	-
	30/35
	8,01
	7,96
	14,96
	163,520


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5 – 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieram nogriež miziņas, sarīvē uz smalkās rīves

· Olas vāra 7-10 min, atdzesē, noloba, noskalo un sīki sarīvē.

· Sarīvēto sieru sajauc ar olām un krējumu

· Sagatavoto masu smērē uz maizes

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	2
	2
	0,440
	0,220
	0,300
	4,940

	Piens, 2,5%
	90
	90
	2,520
	2,250
	4,230
	47,250

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,960
	2,470
	7,524
	64,166


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena – ūdens maisījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.1P
	Frikadeļu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	38,1
	35,6
	4,506
	4,301
	0,000
	56,730

	Sīpoli
	1,9
	1,6
	0,022
	0,000
	0,146
	0,672

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/30
	2
	0,244
	0,221
	0,013
	3,016

	Vārītas frikadeles
	-
	30
	
	
	
	

	Kartupeļi
	83,25
	62,4
	1,248
	0,062
	9,236
	42,494

	Burkāni
	9
	7,2
	0,094
	0,008
	0,518
	2,516

	Sīpoli
	5,7
	4,8
	0,068
	0,000
	0,437
	2,016

	Sviests, 82,5%
	3,75
	3,75
	0,019
	3,094
	0,033
	28,051

	Pētersīļu/selerijas saknes
	1,28
	0,98
	0,016
	0,004
	0,074
	0,391

	Ūdens 
	-
	48
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,68
	0,68
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles, svaigas
	0,6
	0,45
	0,012
	0,002
	0,020
	0,146

	Krējums, skābais 25%
	4,8
	4,8
	0,125
	1,200
	0,130
	11,817

	Iznākums
	-
	120/30/4,8
	6,352
	8,892
	10,605
	147,853


Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus, pētersīļu sakni un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso sviestu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pieliek kartupeļus, sāli, apceptās garšsaknes un vāra 
12-15 min.

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, samaļ 2 reizes. 

· Frikadeļu masai pievieno ūdeni, sīpolus un olu (ko pirms tam mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. Veido frikadeles (1 cm diametrā). 

· Frikadeles liek verdošā sālsūdenī un vāra gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupu, tajā liek frikadeles, skābo krējumu un sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2P
	Vārīti makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	40
	40/100*
	4,800
	0,480
	28,400
	137,120

	Ūdens 
	-
	173,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,38
	0,38
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,0
	2,0
	0,010
	1,655
	0,018
	15,006

	Siers, Krievijas, 30%
	35
	35
	8,050
	10,150
	0,000
	123,550

	Iznākums
	-
	100/35
	12,860
	12,285
	28,418
	275,676


* vārīti makaroni

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5-12 min. Briedina 
95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 12.3P
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	52,5
	42
	0,583
	0,083
	1,749
	10,081

	Paprika
	6,7
	5
	0,067
	0,000
	0,273
	1,358

	Citroni
	7
	3
	0,018
	0,015
	0,082
	0,540

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,985

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,668
	2,096
	2,104
	29,955



* - citrona sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.
· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 12.5P
	Upeņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Upeņu nektārs
	50
	50
	0,200
	0,000
	6,250
	25,800

	Cukurs
	1,9
	1,9
	0,000
	0,000
	1,896
	7,584

	Ūdens 
	-
	51,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,200
	0,000
	8,146
	33,384


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.
· Atdzesētam sīrupam pievieno sulu un izmaisa.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.
· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 12.1L 
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	60
	51,3
	0,203
	0,404
	4,947
	24,236

	Banāni
	81,3
	58
	0,865
	0,057
	12,115
	52,439

	Apelsīni
	58,7
	41,3
	0,364
	0,081
	3,271
	15,273

	Dzeramais jogurts, 1,6%
	67
	67
	2,310
	1,027
	2,887
	30,029

	Iznākums
	-
	100/67
	3,742
	1,569
	23,221
	121,977


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos.

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 13.  diena

	Nr. 13.1B 
	Omlete ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	2/3
	40
	5,080
	4,600
	0,280
	62,840

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,370
	0,710
	7,850

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,990
	0,000
	17,910

	Siers, Krievijas, 30% 
	10
	10
	2,300
	2,900
	0,000
	35,300

	Iznākums
	-
	65
	7,800
	9,860
	0,990
	123,900


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, pārsit un sakuļ ar pienu.

· Sieru sarīvē un samaisa ar olu masu.

· Masu lej ietaukotā veidnē.

· Cep cepeškrāsnī   160-200 ºC 15 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2B 
	Lapu salāti ar gurķiem un dillēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	42
	30
	0,460
	0,060
	0,700
	5,180

	Gurķi
	61,2
	60
	0,280
	0,040
	0,760
	4,520

	Dilles
	5
	4
	0,100
	0,020
	0,160
	1,220

	Kefīrs, 2%
	15
	15
	0,450
	0,300
	0,675
	7,200

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,290
	0,420
	2,295
	18,120


Pagatavošana:

· Lapu salātus šķiro, skalo tekošā ūdenī, nosusina, sagriež.
· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.
· Dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.
· Visu sajauc ar eļļu, sāli. Izcilā.
· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3B 
	Kviešu maize ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	15
	15
	1,140
	0,180
	7,320
	35,460

	Medus
	4,3
	4,3
	0,017
	0,000
	3,219
	12,943

	Iznākums
	-
	15/4,3
	1,157
	0,180
	10,539
	48,403


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4B
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,4
	0,4
	0,160
	0,016
	0,003
	0,796

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,160
	0,016
	2,997
	12,772


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.5B
	Burkāni

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,5
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900

	Iznākums
	-
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.1P
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula 
	67,5
	65,3
	7,678
	4,725
	0,000
	73,238

	Rīsi 
	43,9
	43,9
	3,084
	0,441
	31,461
	142,146

	Ūdens 
	-
	57,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2,3
	2,3
	0,000
	2,186
	0,000
	19,673

	Sīpoli
	11,3
	9,0
	0,131
	0,000
	0,853
	3,933

	Burkāni
	23,6
	19,1
	0,244
	0,019
	1,350
	6,549

	Tomātu mērce
	5,6
	5,6
	0,068
	0,000
	0,956
	4,095

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	180
	11,204
	7,371
	34,620
	249,633


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz rodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņusliek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē 
(98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsus un turpina sautēt gatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2P
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,1
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,020

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726


* - citronu sula

Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 13.4P
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes, svaigas
	11
	10
	0,050
	0,000
	0,380
	1,720

	Ūdens
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	13
	13
	0,000
	0,000
	13,307
	53,228

	Mannas putraimi
	13
	13
	1,373
	0,133
	9,027
	42,797

	Piens, 2,5% 
	100
	100
	2,800
	2,500
	4,700
	52,500

	Iznākums
	-
	100/100
	4,223
	2,633
	27,414
	150,245


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā, izspiež sulu.

· Čagas aplej ar ūdeni un uzvāra. Nokāš.

· Uzvāra ūdeni, pievieno novārījumu, cukuru un uzvāra. 

· Verdošā sīrupā, tievā strūkliņā, strauji iemaisa mannā putraimus un vāra biezu biezputru. Pašās beigās pievieno izspiesto dzērveņu sulu.

· Biezputru sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 30-40 ºC temperatūrai.

· Atdzisušu biezputru uzputo, līdz tā kļūst gaiša un gaisīga.

· Uzpūteni pasniedz ar pienu.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā ar pienu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.1L
	Kartupeļu pankūkas ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	160
	120
	2,400
	0,123
	17,762
	81,754

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3,8
	3,8
	0,392
	0,038
	2,654
	12,531

	Olas
	
	4,6
	0,592
	0,515
	0,031
	7,131

	Pusfabrikāts
	-
	127
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	3,077
	0,000
	27,692

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,410
	36,950

	Iznākums
	-
	100/15
	3,775
	7,504
	20,856
	166,058


Pagatavošana:

· Kartupeļus nomazgā, notīra, noskalo, sarīvē.

· Rīvētajiem kartupeļiem nospiež daļu sulas, masai pievieno olu, miltus, no sulas nostādināto cieti,  samaisa.

· Pankūkas ar karoti liek sakarsētā eļļā, cep no abām pusēm zeltaini brūnas (apm. 5-7 min).

· Pasniedz 63-68 ºC temperaturā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām

	Nr. 13.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pagatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3L
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	90
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Iznākums
	-
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 14. diena

	Nr. 14.1B
	Rīsu biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	12,5
	100
	0,875
	0,125
	8,925
	40,325

	Ūdens
	-
	27
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5 %
	60
	60
	1,680
	1,500
	2,820
	31,500

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,990
	11,960

	Sāls
	0,075
	0,075
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests 82,5%
	0,5
	0,5
	0,0025
	0,4125
	0,0050
	3,7425

	Iznākums
	-
	100/0,5
	2,558
	2,038
	14,740
	87,528


Pagatavošana:

· Ūdenim pievieno cukuru un sāli, uzvāra.

· Pievieno noskalotus rīsus, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts (95-100 ºC),

· Pievieno putrai uzkarsētu pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai. Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,018
	2,478
	0,024
	22,470

	Biezpiens, 9%
	50
	50
	8,350
	4,500
	1,000
	77,900

	Krējums,  skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	20/3/60
	10,228
	9,658
	11,074
	172,130


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Tomātu nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež šķēlēs, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,590
	0,051
	5,641
	25,381


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	80
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.1P
	Liellopu un cūkgaļas kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa vai lāpstiņa
	18,7
	17,0
	2,992
	2,856
	0,000
	37,672

	Liellopu gaļa
	36,4
	33
	5,835
	5,57
	0
	73,470

	Olas
	0
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Maize, kviešu, augstākā labuma
	10
	10
	0,800
	0,090
	4,890
	23,570

	Ūdens 
	
	5,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12
	10/5*
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	-
	68,0
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5
	5
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Pusfabrikāta masa
	-
	73
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	3,6
	3,6
	0,000
	3,613
	0,000
	32,520

	Iznākums
	-
	50
	11,403
	13,114
	9,466
	201,505



* apcepti  sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina. 

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes  nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,375
	0,705
	7,875

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,5
	2,5
	0,258
	0,027
	1,722
	8,163

	Eļļa, rapšu
	1,0
	1,0
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Ūdens
	-
	12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,06
	0,06
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,678
	1,401
	2,427
	25,029


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3P
	Vārīti griķi (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	38,08
	38,08
	4,800
	1,257
	23,657
	125,141

	Ūdens 
	-
	56,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,216
	0,216
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	4,800
	1,257
	23,657
	125,141


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4P
	Vitamīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	33,8
	27
	0,378
	0,054
	1,134
	6,534

	Burkāni
	10,5
	8,4
	0,109
	0,008
	0,605
	2,932

	Āboli
	2,8
	2,4
	0,010
	0,019
	0,235
	1,152

	Gurķi
	12,2
	12
	0,096
	0,012
	0,312
	1,740

	Paprika
	8
	6
	0,078
	0,000
	0,318
	1,584

	Cukurs
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,790

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,997
	0,000
	35,971

	Sāls
	0,12
	0,12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,671
	4,090
	3,802
	54,700


Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ābolu skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Burkānus nomizo, noskalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļu, kurai pievienots sāls, cukurs).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	
Nr. 14.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	35,3
	30
	0,119
	0,237
	2,903
	14,221

	Banāni
	56,7
	34
	0,507
	0,034
	7,107
	30,762

	Apelsīni
	34,3
	24
	0,213
	0,048
	1,919
	8,960

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	10,133
	40,532

	Krējums, saldais, 35%
	13
	13
	0,318
	4,443
	0,381
	42,783

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	37
	37
	1,320
	0,587
	1,650
	17,163

	Jogurta mērce
	-
	60
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	88/60
	2,477
	5,349
	24,093
	154,421


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos.

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.6P
	Dzēriens ar citronu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	5,1
	5
	0,035
	0,030
	0,160
	1,050

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	3,75
	3,75
	0,015
	0,000
	2,816
	11,324

	Iznākums
	-
	100/3,75
	0,050
	0,030
	2,976
	12,374


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.1L
	Pupiņu, kartupeļu un burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	18,2
	18,2/39,1*
	3,873
	0,291
	7,291
	47,273

	Burkāni
	22,7
	18,2
	0,182
	0,036
	0,873
	4,545

	Kartupeļi
	46,1
	34,5
	0,691
	0,035
	5,109
	23,511

	Piens, 2,5%
	11,8
	11,8
	0,327
	0,300
	0,555
	6,227

	Sviests, 82,5%
	3,6
	3,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	5,073
	0,662
	13,827
	81,556


* vārītas pupiņas
Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus nomazgā, nomizo, noskalo, pārgriež.

· Karstā sālsūdenī liek kartupeļus un burkānus, strauji uzvāra. Pavāra 5 min. Nolej ⅓ – ½ ūdens, turpina vārīt gatavus. Nokāš, nosusina.

· Pupiņas mazgā un uzbriedina (aukstā ūdenī līdz 24 h). Tad noskalo, pārlej ar aukstu ūdeni, vāra līdz gatavas, nokāš.

· Kartupeļus, pupiņas un burkānus sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 80-90 °C. 

· Izkausē sviestu.

· Dārzeņu biezenim pievieno uzkarsētu pienu un izkausētu sviestu, maisot uzkarsē līdz 100 °C.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2L
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 1-2 gadi 15. diena

	Nr. 15.1B
	Miežu putraimu biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Miežu putraimi
	15
	15
	1,650
	0,930
	7,515
	45,030

	Piens, 2,5%
	60
	60
	1,800
	1,500
	2,820
	31,980

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,015
	1,450
	0,025
	13,210

	Ūdens
	-
	26
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100/2
	3,465
	3,880
	10,360
	90,220


Pagatavošana:

· Miežu putraimus noskalo, liek vārīties verdošā sālsūdenī. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (95 ºC), pielej putrai, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai. Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā, ar sviestu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2B
	Rudzu maize ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,030
	4,125
	0,040
	37,405

	Iznākums
	-
	20/5
	1,250
	4,365
	8,240
	77,245


Pagatavošana:
· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārklāj ar sviestu.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3B
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,4
	0,4
	0,160
	0,016
	0,003
	0,796

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,160
	0,016
	3,995
	16,764


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīti banāni

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.1P
	Cepta zivs fileja

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām 
	77,1
	58,3
	10,109
	1,469
	0,000
	53,659

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,294
	0,031
	1,969
	9,331

	Olas
	1/12
	4
	0,559
	0,506
	0,031
	6,914

	Ūdens
	-
	1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	55
	
	
	
	0,000

	Augu eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	50
	10,962
	6,002
	2,000
	105,868


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tad olas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 15.2P
	Vārīti kartupeļi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	138
	100
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 15.3P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,9
	2,9
	0,309
	0,033
	2,067
	9,801

	Eļļa, rapšu
	1,4
	1,4
	0,000
	1,249
	0,000
	11,244

	Ūdens
	-
	2,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3

0.1
	0,3

0.1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	25
	0,869
	1,782
	3,007
	31,545


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 15.4P
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	20
	14
	0,210
	0,028
	0,322
	2,380

	Tomāti
	28,6
	28
	0,308
	0,056
	1,064
	5,992

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Loki
	1,25
	1
	0,013
	0,000
	0,035
	0,192

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822


Pagatavošana:

· Lapu salātus pārlasa, nomazgā un nosusina, sagriež.

· Lokus, dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Tomātus nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež daļiņās.

· Sastāvdaļas sajauc ar eļļu, cukuru, sāli.

· Pasniedz 8-12ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.5P
	Rīvēti burkāni ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	50
	40
	0,510
	0,040
	3,640
	16,960

	Krējums, skābais, 25%
	7
	7
	0,182
	1,750
	0,189
	17,234

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	2,661
	10,645

	Iznākums
	-
	45
	0,692
	1,790
	6,490
	44,839


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sarīvē, sajauc ar skābu krējumu.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 15.7P
	Jogurts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	150
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	Iznākums
	-
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.8P
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	214
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	Iznākums
	-
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā un nomizo. Sadala apelsīnu pēc vajadzīgā porcijas svara.

· Pasniedz 8-14ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.1L
	Kviešu maize ar kausēto sieru 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	40
	40
	3,200
	0,360
	19,560
	94,280

	Kausētais siers, (piem., „Dzintars”)
	30
	30
	4,140
	8,700
	0,000
	94,860

	Iznākums
	-
	40/30
	7,340
	9,060
	19,560
	189,140


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru (piem., „Dzintars”).
· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750


Pgatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	130
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 16. diena

	Nr. 16.1B
	Mannas biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Manna
	12,5
	12,5
	0,779
	0,125
	7,182
	32,965

	Piens, 2,5%
	82
	82
	1,787
	1,515
	2,573
	31,071

	Cukurs
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,115
	0,018
	10,147

	Iznākums
	-
	100/2
	2,575
	2,755
	11,768
	82,167


Pagatavoana:

· Pienu uzvāra, pieber cukuru.

· Maisot ieber mannu, uzvāra, tad samazinot siltumu maisot briedina 95-98 °C 3-5 min.

· Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2B
	Rudzu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	30
	30
	1,830
	0,360
	12,300
	59,760

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,024
	3,300
	0,032
	29,924

	Biezpiens, 9%
	30
	30
	5,010
	2,700
	0,600
	46,740

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	30/4/35
	6,994
	7,610
	13,067
	148,734


Pagatavošana:
· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārklāj ar sviestu.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ, sajauc ar krējumu.

· Biezpiena masu liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3B
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,4
	0,4
	0,160
	0,016
	0,003
	0,796

	Medus
	5
	5
	0,020
	0,000
	3,755
	15,100

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100/5
	0,180
	0,016
	3,758
	15,896


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 16.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	70
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Iznākums
	-
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.1P
	Borščs ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	37,5
	37,5/30*
	0,450
	0,030
	2,520
	12,150

	Kāposti, svaigi
	15
	12
	0,165
	0,023
	0,503
	2,873

	Burkāni
	7,5
	6
	0,060
	0,015
	0,285
	1,515

	Sīpoli
	7
	6
	0,075
	0,015
	0,293
	1,605

	Tomātu biezenis
	4,5
	4,5
	0,105
	0,023
	0,255
	1,643

	Eļļa, rapšu
	2,25
	2,25
	0,000
	2,250
	0,000
	20,250

	Cukurs
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,448
	5,790

	Etiķis, 3%
	2,25
	2,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kartupeļi
	15,75
	12
	0,240
	0,015
	1,778
	8,205

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	120
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļu zaļumi
	1,88
	1,5
	0,068
	0,008
	0,113
	0,788

	Krējums, skābais, 

25 %
	15,00
	15,00
	0,390
	3,750
	0,408
	36,942

	Iznākums
	-
	150/15
	1,553
	6,128
	7,601
	91,760


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež stienīšos vai salmiņos.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos.

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež strēmelītēs.

· Bietes skalo, novāra veselas (nemizotas).

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Svaigos kāpostus liek vārīties verdošā ūdenī, pēc apmēram 5min pievieno izkarsētās garšsaknes un vāra, pievieno stienīšos sagrieztus kartupeļus, vāra līdz visi dārzeņi gandrīz mīksti, tad pievieno sagatavotās bietes (sarīvētas uz rupjās rīves), garšvielas, vāra vēl 3-5 min, uzliek vāku.

· Gatavo zupu notur 10-15 min, lai ievelkas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar krējumu, pārkaisa ar zaļumiem.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2P
	Makaronu sacepums ar gaļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	39,5
	39,5/113,7*
	4,855
	1,105
	27,592
	139,737

	Ūdens
	-
	89,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	
	7,9
	1,018
	0,884
	0,055
	12,253

	Liellopu gaļa, lāpstiņa
	62,5
	55,0
	11,110
	0,280
	0,000
	46,960

	Eļļa, rapšu
	3,2
	3,2
	0,000
	3,158
	0,000
	28,421

	Sīpoli
	9,5
	7,9/3,95**
	0,103
	0,024
	0,387
	2,171

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5 %
	2,4
	2,4
	0,016
	1,721
	0,032
	15,679

	Rīvmaize
	2,4
	2,4
	0,221
	0,103
	1,729
	8,724

	Krējums, skābais, 25%
	4
	4
	0,103
	0,987
	0,111
	9,734

	Iznākums
	-
	150
	17,426
	8,262
	29,905
	263,678


*- vārīti makaroni


**- cepti sīpoli

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos (30-40 g), apcep sakarsētā eļļā līdz brūnganai garoziņai, pielej nedaudz karsta ūdens un sautē gatavu.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež smalki. Sakarsētā eļļā izkarsē sīpolus, līdz tie caurspīdīgi.

· Sautēto gaļu samaļ, pievieno apceptus sīpolus, sāli. 

· Makaronus izvāra, atdzesē līdz 60-70 ºC. Pievieno sakultu olu.

· Veidni ieziež ar sviestu, izkaisa ar rīvmaizi.

· Veidnē liek pusi vārīto makaronu, virsū gaļas kārtu, tad – makaronu kārtu. Virspusi noziež ar krējumu. 

· Sacep cepeškrāsnī 200-220 ºC, līdz virsma dzeltenbrūna, sacepums atlec no veidnes malām.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3P
	Redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, baltie
	48,0
	38,5
	0,420
	0,040
	0,810
	5,280

	Loki
	1,9
	1,5
	0,020
	0,000
	0,050
	0,280

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	50
	0,700
	2,540
	1,130
	30,180


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Lokus pārlasa, noskalo, sagriež.

· Dārzeņus sajauc ar krējumu.  

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 16.5P
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu sula
	66,5
	66,5
	0,067
	0,000
	7,400
	29,866

	Ūdens 
	26,5
	26,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	6,5
	6,5
	0,000
	0,000
	6,654
	26,614

	Iznākums
	-
	100
	0,067
	0,000
	14,054
	56,480


Pagatavošna:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 16.6P
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	162,5
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.1L
	Kartupeļu-biezpiena plācenīši ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	100
	75
	1,493
	0,075
	11,047
	50,835

	Biezpiens, 9%
	22
	21,6
	3,610
	1,945
	0,432
	33,673

	Olas
	1/12
	4
	0,507
	0,440
	0,028
	6,100

	Kviešu milti, a.l.
	6
	6
	0,605
	0,059
	4,066
	19,215

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīvmaize 
	7,5
	7,5
	0,688
	0,322
	5,457
	27,478

	Pusfabrikāta svars
	-
	112
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	4,3
	4,3
	0,000
	4,321
	0,000
	38,889

	Krējums, skābs, 25%
	10
	10
	0,255
	2,455
	0,267
	24,183

	Iznākums
	-
	100/10
	7,158
	9,617
	21,297
	200,373


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Tad pārsit un sakuļ.

· Kartupeļus nomazgā, nomizo un vāra gatavus. Karstus samaļ vai izberž caur sietu, vai izspiež kartupeļu spiedē. Atdzesē līdz 60-65 ºC temperatūrai. 

· Kartupeļu masai pievieno izberztu biezpienu, miltu, sakultas olas, sāli un visu rūpīgi samaisa.

· Rīvmaizi uzkaisa uz dēlīša (galda), uzliek biezpiena masu un saveļ  5 cm resnā veltnī, ko sagriež vienādās daļās (1-1,5 cm biezumā) un izveido apaļus plācenīšus. 

· Plācenīšus cep sakarsētā eļļā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Pēc tam plācenīšus izkarsē cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā, 5-7 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2L
	Liepziedu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liepziedu tēja
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5 %
	25
	25
	0,700
	0,625
	6,165
	33,085

	Ūdens
	-
	75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	2,5
	2,5
	0,010
	0,000
	1,878
	7,550

	Iznākums
	-
	100
	0,710
	0,625
	8,043
	40,635


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 16.3L
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	110
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Iznākums
	-
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā,nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 17. diena

	
Nr. 17.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	19,5
	19,5
	1,365
	0,195
	13,925
	62,921

	Ūdens 
	-
	61
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	50
	50
	1,400
	1,250
	2,350
	26,250

	Sāls
	0,075
	0,075
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	1,3
	1,3
	0,000
	0,000
	1,330
	5,320

	Rozīnes
	6
	11,3*
	0,113
	0,000
	3,560
	14,693

	Žāvētas aprikozes
	3,3
	2,7
	0,127
	0,000
	1,327
	5,813

	Iznākums
	-
	100/14
	3,005
	1,445
	22,492
	114,997


* vārītu žāvēto augļu svars

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts 
(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (bet neuzvāra), pievieno rīsiem, samaisa, uzvāra, pievieno cukuru, sviestu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Augļus pārlasa, mazgā, aprikozes sagriež kubiņos 0,5×0,5 cm. 

· Augļus pārlej ar nelielu daudzumu verdoša ūdens un briedina ~ ½ stundu.

· Uzbriedinātos augļus iemaisa biezputrā

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2B
	Kviešu maize ar sviestu un tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,420

	Iznākums
	-
	20/4/30
	1,950
	3,540
	10,955
	83,481


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3B
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750


Pagatavošana:

· Pienu lej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	100
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Iznākums
	-
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.1P
	Rīsu zupa ar vistas gaļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa,  šķiņķis
	52
	36
	2,912
	1,792
	0,000
	27,776

	Ūdens
	-
	120
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīsi 
	15
	15
	1,020
	0,090
	11,658
	51,522

	Burkāni 
	7,2
	6
	0,060
	0,012
	0,288
	1,500

	Pētersīļu / selerijas saknes
	1,8
	1,5
	0,042
	0,006
	0,090
	0,582

	Sīpoli 
	7,2
	6
	0,078
	0,018
	0,294
	1,650

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,024
	2,178
	0,042
	19,866

	Sāls
	0,24
	0,24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	0,75
	0,6
	0,024
	0,006
	0,042
	0,318

	Iznākums
	-
	150/36
	4,160
	4,102
	12,414
	103,214


*- gaļa bez kauliem, ādas
Pagatavošana:

· Burkānus, pētersīļu sakni mazgā, mizo, skalo. Burkānus sagriež kubiņos, Pētersīļa sakni sīki sasmalcina. 

· Dilles mazgā, nosusina, sasmalcina.

· Sīpolus notīra, noskalo, sasmalcina.

· Sakarsētā eļļā, izkarsē burkānus, sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžu. 

· Vistas gaļu mazgā, un liek karstā ūdenī. Uzvāra, noputo, samazina siltumu, pievieno 1/5 daļu no garšsaknēm, vāra gatavu.

· Gaļu izņem, padzesē, atdala no kauliem, sagriež, pārlej ar buljonu, uzvāra. Uzglabā buljonā.

· Pārējam buljonam pievieno rīsus, atlikušās 4/5 garšsaknes un vāra, līdz rīsi gatavi.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. Pasniedzot šķīvī liek paredzēto gaļas daudzumu, ielej zupu, uzkaisa dilles.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 17.2P
	Zivju kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mencas fileja
	74
	70
	11,200
	0,420
	0,000
	48,580

	Maize, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	1/12
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Rīvmaize
	9
	9
	1,116
	0,117
	6,498
	31,509

	Sāls
	0,6

0.34
	0,6

0.34
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	123
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Iznākums
	-
	85
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470


Pagatavošana:

· Sīpolusnotīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinfice, skalo, tad veic pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes, otrajā reizē maļot kopā ar pienā izmērcētu baltmaizi.

· Masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido kotletes, kuras panē rīvmaizē, cep sakarsētā eļļā, līdz tās ir dzeltenbrūnas.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 17.3P
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	137,8
	103,3
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 17.4P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,375
	0,705
	7,875

	Milti, kviešu, 1.šķ.
	2,52
	2,52
	0,257
	0,028
	1,723
	8,168

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,979
	0,000
	8,809

	Ūdens
	-
	12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,18

0.12
	0,18

0.12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,677
	1,381
	2,428
	24,853


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus līdz krēmkrāsai. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 17.5P
	Burkānu-apelsīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	33,1
	26,5
	0,345
	0,027
	1,908
	9,249

	Apelsīni
	28,6
	20
	0,180
	0,040
	1,620
	7,560

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,778


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Apelsīnus nomazgā, notīra, sagriež gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)

	Nr. 17.7P
	Rabarberu-ābolu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	12,5
	10
	0,040
	0,080
	0,980
	4,800

	Rabarberi
	19,5
	15
	0,090
	0,015
	0,210
	1,335

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Ūdens
	-
	72,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,130
	0,095
	6,180
	26,095


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež ripiņās.

· Nomazgātus ābolus sagriež četrās daļās, izgriež serdi, katru daļu sagriež vēl 3-4 daļās. Serdes 7-10 min pavāra un nokāš.

· No seržu novārījuma un cukura vāra cukura sīrupu, kurā liek sagrieztos ābolus un rabarberus.

· Pavāra 3-5 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Kompota uzglabāšana līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā

	Nr. 17.1L
	Kartupeļu un burkānu biezenis ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi 
	120
	90
	1,780
	0,890
	13,220
	68,010

	Burkāni 
	59
	47
	0,600
	0,040
	3,350
	16,160

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,318
	0,225
	21,818

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,370
	0,700
	7,810

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,528
	2,400
	0,056
	23,936

	Iznākums
	-
	150/4
	3,343
	6,018
	17,551
	137,734


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež gabalos.

· Izkausē sviestu, kurā apmaisot izkarsē burkānus (apm. 1-3  min). Pielej burkāniem karstu ūdeni un tvaiko gatavus. Sastampā.

· Kartupeļus mazgā, mizo, skalo, vāra sālītā ūdenī 5 min. Tad nolej ⅓ - ½ ūdens, turpina vārīt, līdz kartupeļi gatavi. Nokāš, nosusina, sastampā.

· Sastampātajiem kartupeļiem  burkānu masu,  uzkarsētu pienu, kausētu sviestu un maisot uzkarsē līdz 100 ºC.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2L
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	150
	150
	4,500
	3,000
	6,750
	72,000

	Iznākums
	-
	150
	4,500
	3,000
	6,750
	72,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3L
	Auglis (mandarīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mandarīni
	67
	67/50*
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150

	Iznākums
	-
	50
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150


*- notīrīti mandarīni
Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina. Nomizo.

· Pēc tam sadala  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 18. diena

	Nr. 18.1B
	Auzu pārslu biezputra ar kaltētiem augļiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	12
	12
	1,320
	0,745
	6,010
	36,025

	Ūdens
	-
	36
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Melnās plūmes, žāvētas
	8,5
	8,5
	0,195
	0,050
	4,030
	17,350

	Aprikozes, žāvētas
	6,5
	6,5
	0,325
	0,030
	3,115
	14,030

	Piens, 2,5%
	26,5
	26,5
	0,740
	0,665
	1,245
	13,925

	Sāls
	0,075
	0,075
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,995
	11,980

	Iznākums
	-
	100
	2,580
	1,490
	17,395
	93,310


Pagatavošana:

· Žāvētos augļus pārlasa, noskalo, 30-60 min uzbriedina aukstā ūdenī.

· Tad žāvētos augļus ar visu mērcējamo ūdeni uzvāra,   pieber auzu pārslas, cukuru, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts (95-100 ºC ).

· Putrai pievieno uzkarsētu (95 ºC) pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Gatavai biezputrai pievieno sviestu, sajauc, uzliek vāku un notur vēl 5-10 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 18.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	3,5
	3,5
	0,021
	2,891
	0,028
	26,215

	Biezpiens, 9%
	50
	50
	8,350
	4,500
	1,000
	77,900

	Krējums,  skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	20/3,5/60
	10,231
	10,071
	11,078
	175,875


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Tomātu nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež šķēlēs, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3B
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	0,5
	0,5
	0,130
	0,015
	0,004
	0,671

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	0,160
	0,015
	5,637
	23,321


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.1P
	Dārzeņu zupa ar vistas fileju

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	50,25
	37,5
	0,750
	0,038
	5,550
	25,538

	Burkāni 
	7,5
	6
	0,060
	0,015
	0,285
	1,515

	Sīpoli 
	36
	30
	0,390
	0,090
	1,470
	8,250

	Pētersīļu zaļumi 
	0,9375
	0,75
	0,030
	0,000
	0,053
	0,330

	Ķiploki 
	0,525
	0,45
	0,030
	0,000
	0,150
	0,720

	Eļļa, rapšu 
	2
	2
	0,000
	2,000
	0,000
	18,000

	Citroni 
	3
	1,5*
	0,008
	0,000
	0,053
	0,240

	Sāls
	0,45
	0,45
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	0,75
	0,75
	0,000
	0,000
	0,720
	2,880

	Vistas fileja
	10
	8*
	2,22
	0,62
	0
	14,46

	Krējums, skābais, 25%
	3
	3
	0,078
	0,750
	0,084
	7,398

	Iznākums
	-
	150/8/3
	3,566
	3,513
	8,364
	79,331


* - citronu sula

** - vārīta gaļa

Pagatavošana:

· Burkānus un kartupeļus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Ķiploku notīra, noskalo, sasmalcina.

· Pētersīļu zaļumus nomazgā, nosusina, sasmalcina.

· Vistas fileju mazgā, sagriež kubiņos 1,5×1,5cm.

· Citronu mazgā pārgriež, izspiež sulu, samaisa ar eļļu un sāli, cukuru. Pievieno sasmalcinātus ķiplokus, pētersīļu zaļumus un vistas fileju.

· Katliņā uzkarsē eļļu, izkarsē burkānus līdz eļļa iekrāsojas oranžīga, pielej uzvārītu ūdeni, pieliek kartupeļus, vāra 10-20 min.

· Pievieno vistas fileju, vāra vēl 5-7 min.

· Notur 10 min, nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2P
	Pupiņu, kartupeļu, burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	20,8
	44,2
	4,442
	0,333
	8,358
	54,200

	Burkāni
	20,8
	16,7
	0,167
	0,033
	0,800
	4,167

	Kartupeļi
	41,7
	31,7
	0,633
	0,033
	4,683
	21,567

	Piens, 2,5%
	10,8
	10,8
	0,300
	0,275
	0,508
	5,708

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	2,0
	2,0
	0,015
	1,450
	0,025
	13,210

	Iznākums
	-
	100
	5,557
	2,125
	14,375
	98,852


*- vārītas pupiņas
Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus nomazgā, nomizo, noskalo, pārgriež.

· Karstā sālsūdenī liek kartupeļus un burkānus, strauji uzvāra. Pavāra 5 min. Nolej ⅓-½ ūdens, turpina vārīt gatavus. Nokāš, nosusina.

· Pupiņas mazgā un uzbriedina (aukstā ūdenī līdz 24 h). Tad noskalo, pārlej ar aukstu ūdeni, vāra līdz gatavas, nokāš.

· Kartupeļus, pupiņas un burkānus sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 80-90 °C. 

· Izkausē sviestu.

· Dārzeņu biezenim pievieno uzkarsētu pienu un izkausētu sviestu, maisot uzkarsē līdz 100°C.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3P
	Krējuma mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, skābais, 25%
	7,7
	7,7
	0,203
	1,925
	0,210
	18,977

	Sviests, 82,5 %
	0,7
	0,7
	0,007
	0,511
	0,007
	4,655

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	1,4
	1,4
	0,147
	0,014
	0,966
	4,578

	Ūdens 
	-
	28
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,21

0.12
	0,21

0.12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli 
	8,4
	7
	0,091
	0,021
	0,343
	1,925

	Iznākums
	-
	30
	0,448
	2,471
	1,526
	30,135


Pagatavošana:

· Miltus izkarsē uz sausas pannas līdz krēmkrāsai. Nedaudz padzesē 
(90-100 ºC),  pievieno karstu ūdeni, uzvāra. 

· Mērcei pievieno krējumu, uzvāra.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos vai sīki sasmalcina, izkarsē sviestā, līdz ir caurspīdīgi, pievieno mērcei, uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.4P
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	44
	35
	0,490
	0,070
	1,470
	8,470

	Burkāni
	12,5
	10
	0,100
	0,020
	0,480
	2,500

	Āboli
	21
	18
	0,060
	0,100
	2,000
	9,140

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	4,000
	0,000
	36,000

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,960
	3,840

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	- 
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	0,650
	4,190
	4,910
	59,950


Pagatavošana:

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež salmiņos.

· Burkānus mazgā, mozo, sagriež salmiņos.

· Ābolus mazgā, pārgriež, izgriež serdes, sagriež šķēlītēs.

· Mērcei sakuļ eļļu, cukuru, sāli un novārītu, atdzesētu ūdeni. Sastāvdaļas sajauc ar mērci.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.5P
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,120

	Iznākums
	-
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,120


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 18.6P
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	150
	150
	4,500
	3,000
	5,700
	67,800

	Iznākums
	-
	150
	4,500
	3,000
	5,700
	67,800


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.1L
	Piena zupa ar vārītu kartupeļu klimpām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	125
	125
	3,500
	3,125
	5,875
	65,625

	Ūdens
	-
	38
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kartupeļi
	50
	38
	0,750
	0,038
	5,550
	25,538

	Olas
	1/15
	4
	0,388
	0,038
	2,588
	12,238

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	6
	6
	0,763
	0,075
	5,163
	24,375

	Klimpu mīkla 
	-
	50
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	150/40
	5,401
	3,276
	19,176
	127,776


Pagatavošana:

· Kartupeļus nomazgā, izvāra ar mizu (pavasarī – mizotus), nedaudz padzesē, nomizo un vēl karstus izberž caur sietu, samaļ vai izspiež caur kartupeļu spiedi.

· Masu padzesē (50-60 ºC), tajā iemaisa miltus, olu, atstāj 15-20 min, lai uzbriest.

· No kartupeļu masas uz miltiem apkaisīta galda (dēļa) saveļ veltnīti (1,5-2 cm diametrā), to sagriež 1-1,5 cm platos gabaliņus, kurus saveļ apaļās bumbiņās.

· Uzvāra pienu ar ūdeni, pieliek sāli un šķidrumā pakāpeniski liek sagatavotās klimpas, viegli apmaisot, lai nesalīp. Vāra, kamēr klimpas uzpeld. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2L
	Kliju maize ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kliju
	15
	15
	1,275
	0,315
	8,160
	40,575

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,440

	Siers, Krievijas
	20
	20
	4,600
	5,800
	0,000
	70,600

	Iznākums
	-
	15/3/20
	5,890
	8,590
	8,186
	133,615


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	117
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā un sagriež porcijas gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu ābolu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 19. diena

	Nr. 19.1B
	Omlete ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	
	30,6
	3,885
	3,518
	0,214
	48,054

	Piens, 2,5%
	11,5
	11,5
	0,321
	0,283
	0,543
	6,003

	Eļļa, rapšu
	2,3
	2,3
	0,000
	2,286
	0,000
	20,578

	Sīpoli
	15,3
	13,0
	0,168
	0,038
	0,635
	3,556

	Paprika
	30,6
	22,9
	0,229
	0,069
	1,376
	7,043

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	65
	4,604
	6,194
	2,768
	85,234


Pagatavošana:

· Olas nomazgā, dezinficē, skalo. Tad  pārsit, sakuļ ar pienu, sāli.

· Papriku skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež kubiņos.

· Sīpolus notīra, skalo, sagriež kubiņos.

· Sakarsētā eļļā izkarsē papriku un sīpolus, līdz sīpoli ir caurspīdīgi, bet paprika iekrāso eļļu oranžīgu. Nedaudz padzesē, pievieno olu-piena maisai.

· Ietaukotā veidnē lej olu, apceptu dārzeņu masu, cep cepeškrāsnī 180-200 ºC, 
15-20 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2B
	Kviešu maize ar tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	46,240

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,921

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,120

	Iznākums
	-
	20/4/30
	1,950
	3,540
	10,955
	83,481


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.
· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3B
	Tēja ar pienu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, sausā
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Piens, 2,5%
	60
	60
	1,680
	1,500
	2,820
	31,500

	Ūdens 
	-
	40
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Iznākums
	-
	100
	2,270
	1,551
	8,461
	56,881


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 
· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā

	Nr. 19.4B
	Auglis (arbūzs)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Arbūzs

	136
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850

	Iznākums
	-
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850


Pagatavošana:

· Arbūzu nomazgā un nosusina,  nomizo.

· Pēc tam sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagriezutu augļa uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.1P
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	46,8
	37,5
	0,558
	0,038
	3,386
	16,112

	Kartupeļi
	79,8
	60
	1,200
	0,060
	8,880
	40,860

	Burkāni
	13,5
	10,8
	0,140
	0,011
	0,778
	3,767

	Sīpoli
	3,6
	3
	0,042
	0,000
	0,273
	1,260

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Tomātu biezenis
	1,2
	1,2
	0,028
	0,006
	0,068
	0,435

	Ūdens
	-
	60
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	150/10
	2,228
	5,611
	13,654
	114,026


* - vārītas, notīrītas bietes
Pagatavošana:

· Bietes mazgā, vāra, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Sakarsē eļļe, kurā izkarsē tomātu pastu, līdz tā iekrāsojas oranžīga, pievieno bietes un uzkarsē. 

· Kartupeļus, burkānus, sīpolusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļussagriež stienīšos, bet sīpolus un burkānus - salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru un garšvielas. Vāra vēl 3-5 min. Notur 
10 min nevārot. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 
· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 19.2P
	Pienā tvaikota zivs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Menca,fileja
	121
	111
	16,110
	0,550
	0,000
	69,390

	Piens, 2,5%
	37
	37
	1,040
	0,930
	1,740
	19,490

	Sīpoli
	26
	22
	0,290
	0,070
	1,080
	6,110

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,992
	0,000
	35,928

	Dilles
	1,4
	1
	0,040
	0,010
	0,070
	0,530

	Iznākums
	-
	91/25
	17,480
	5,552
	2,890
	131,448


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, sasmalcina.

· Dilles šķiro, skalo,  nosusina, sasmalcina.

· Zivs fileju noskalo, sagriež porciju gabalos un liek ietaukotā cepešpannā, pārkaisa ar zaļumiem, pārslaka ar eļļu, ar pienu.

· Liek tvaika krāsnī 180-200 ºC 15-20 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	116,7
	87,3
	1,746
	0,087
	12,921
	59,455

	Piens, 2,5%
	14,0
	14,0
	0,393
	0,351
	0,660
	7,376

	Sviests, 82,5%
	2,0
	2,0
	0,010
	1,631
	0,017
	14,790

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,149
	2,070
	13,599
	81,621


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 19.4P
	Burkānu salāti ar linsēklām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	48,75
	39
	0,390
	0,078
	1,872
	9,750

	Ķīnas kāposti
	26
	22,75
	0,341
	0,046
	0,501
	3,777

	Linsēklas
	3,9
	3,9
	0,702
	1,638
	1,131
	22,074

	Linsēklu eļļa
	3,5
	3,5
	0,000
	3,500
	0,000
	31,500

	Citronskābe 
	0,325
	0,325
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	2,6
	2,6
	0,000
	0,000
	2,507
	10,027

	Ūdens
	-
	3,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	65
	1,433
	5,262
	6,011
	77,134


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sarīvē.

· Ķīnas kāpostus noskalo, izgriež kacenu, smalki sagriež.

· Linsēklu eļļu sakuļ ar vārītu, atdzesētu ūdeni, kurā izšķīdināta citronskābe.

· Dārzeņiem pārlej mērci, pievieno linsēklas, izcilā. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.5P
	Ābolu-ķiršu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – ķiršu dzēriens
	40
	40
	0,040
	0,000
	5,280
	21,280

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Ūdens
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,040
	0,000
	10,270
	41,240


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni ar cukuru, atdzesē  līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pievieno ābolu-ķiršu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.1L
	Biezās ķirbju pankūkas ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu milti, augstākā labuma
	40
	40
	4,100
	0,400
	27,600
	130,400

	Piens, 2,5 %
	40
	40
	1,120
	1,000
	1,880
	21,000

	Olas
	1/8 
	8
	1,030
	0,900
	0,060
	12,460

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,860
	15,440

	Ķirbji
	31,4
	22
	0,240
	0,020
	1,010
	5,180

	Pusfabrikāta svars
	 -
	114
	
	
	
	0,000

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	5,000
	0,000
	45,000

	Ievārījums
	10
	10
	0,050
	0,020
	6,220
	25,260

	Iznākums
	-
	100/10
	6,540
	7,340
	40,630
	254,740


Pagatavošana:

1. Ķirbjus nomazgā, notīra, sarīvē.

2. Olas mazgā, dezinficē, skalo. 

3. Miltus, pienu, olas, cukuru, ķirbjus sajauc viendabīgā masā.

4. Masu ar karoti liek sakarsētā eļļā,  cep no abām pusēm 5-7 min dzeltenbrūnas pankūkas.

5. Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu.

6. Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2L
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,4
	0,4
	0,160
	0,016
	0,003
	0,796

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,633
	22,650

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,190
	0,016
	5,636
	23,446


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	118
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 1-2 gadi 20. diena

	Nr. 20.1B
	Prosas biezputra ar ķirbjiem un ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Prosa
	14,5
	14,5
	1,670
	0,480
	9,640
	49,560

	Ķirbji
	50
	35
	0,385
	0,035
	1,610
	8,295

	Piens, 2,5%
	42
	42
	1,175
	1,050
	1,975
	22,050

	Ūdens
	-
	20
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,075
	0,075
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	15
	15
	0,060
	0,045
	10,230
	41,565

	Iznākums
	-
	100/15
	3,290
	1,610
	23,455
	121,470


Pagatavošana:
· Ķirbi nomazgā, notīra, sagriež kubiņos un kopā ar cukuru uzvāra.

· Prosu pārlasa, skalo vairākas reizes un briedina aukstā ūdenī 30-60 min.

· Karstā ūdenī ber prosu, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts ( 95-100 ºC).

· Pievieno putrai uzkarsētu (95 ºC) pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu.
· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2B
	       Kāpostu, ābolu salāti ar riekstiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	37,5
	30
	0,540
	0,030
	1,710
	9,270

	Āboli
	13
	11
	0,050
	0,090
	1,100
	5,410

	Rieksti, lazdu, lobīti
	5
	5
	0,600
	3,080
	0,530
	32,240

	Krējums, skābais, 25%
	3
	3
	0,080
	0,750
	0,080
	7,390

	Iznākums
	-
	50
	1,27
	3,95
	3,42
	54,31


  Pagatavošana:
· Riekstu kodolus izkarsē cepeškrāsnī (2-3 min, 200-220 ºC), taču tā, lai tie nekļūt brūni. Tad noberž miziņu, sasmalcina.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izgriež serdes, sarīvē, pārkaisa ar cukuru, iemaisa krējumā.

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, smalki saēvelē, saspaida un iemaisa ābolos.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. Riekstus pārkaisa katrai porcijai.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2B
	       Kviešu maize ar gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,018
	2,475
	0,024
	22,443

	Gurķi
	30,6
	30
	0,210
	0,030
	0,570
	3,390

	Iznākums
	-
	20/3/30
	1,828
	2,685
	10,374
	72,973


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež ripiņās, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	
Nr. 20.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	1
	1
	0,560
	0,051
	0,008
	2,731

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7
	7
	0,028
	0,000
	5,257
	21,140

	Iznākums
	-
	100
	0,588
	0,051
	5,265
	23,871


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	144
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 20.1P
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	51
	47/33*
	8,213
	7,840
	0,000
	103,413

	Sīpoli
	8
	7
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni
	17
	13
	0,173
	0,013
	0,960
	4,653

	Milti, kviešu augstākā labuma
	7
	7
	0,687
	0,073
	4,593
	21,780

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	2,131
	0,000
	19,181

	Krējums, saldais, 35%
	7
	7
	0,175
	2,450
	0,000
	22,750

	Pētersīļu zaļumi
	2
	1
	0,059
	0,005
	0,099
	0,677

	Sāls
	0,7

0.32
	0,7

0.32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	47/33
	9,400
	12,512
	6,259
	175,246



*- cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ..

· Sakarsētā eļļāmaisot apcep gaļu, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt). 
· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uz sausas pannas maisot izkarsē miltus, līdz tie kļūst iedzelteni.

· Visas sastāvdaļas savieno, samaisa un sautē (98 ºC) 10-15 min. Pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 20.2P
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	137,8
	103,3
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	2,067
	0,103
	15,293
	70,370


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 
30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 20.3P
	Burkānu-redīsu salāti ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	31,3
	25
	0,325
	0,025
	1,800
	8,725

	Redīsi, baltie
	23,8
	19
	0,209
	0,019
	0,399
	2,603

	Krējums, skābais 25%
	3,5
	3,5
	0,091
	0,875
	0,095
	8,617

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,625
	0,919
	2,294
	19,945


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar krējumu, sāli, cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4P
	Biezpiena masa ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%
	45
	45
	7,515
	4,050
	0,900
	70,110

	Cukurs
	5,5
	5,5
	0,000
	0,000
	5,498
	21,994

	Rozīnes
	5
	5
	0,115
	0,025
	3,290
	13,845

	Krējums, saldais 35%
	11
	11
	0,275
	3,850
	0,000
	35,750

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,905
	7,925
	9,688
	141,699


Pagatavošana:

· Rozīnes pārlasa, mazgā un uzbriedina.

· Biezpienu sasmalcina, beržot caur sietu, maļot vai sablenderējot.

· Saldam krējumam pievieno cukuru un vanilīna cukuru. Puto.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu, rozīnes.

· Masu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.5P
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,078

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,934


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un uzvāra. 

· Kartupeļu cieti sajauc ar ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 20.1L
	Griķu – biezpiena sacepums ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi
	25,6
	25,6
	2,328
	0,016
	18,176
	82,160

	Ūdens
	 -
	41,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Biezpiens, 9%
	24
	24
	4,008
	2,160
	0,480
	37,392

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,856
	15,424

	Olas
	0
	1,6
	0,208
	0,176
	0,008
	2,448

	Rīvmaize 
	1,6
	1,6
	0,144
	0,072
	1,168
	5,896

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,015
	1,088
	0,023
	9,938

	Krējums, skābais, 25%
	2,4
	2,4
	0,064
	0,600
	0,064
	5,912

	Pusfabrikāta svars
	- 
	96
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	16
	16
	0,416
	4,000
	0,432
	39,392

	Iznākums
	-
	80/16
	7,183
	8,112
	24,207
	198,562


Pagatavošana:

· Biezpienu sablenderē vai izberž caur sietu.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Griķus izvāra, atdzesē līdz 40-50 ºC, samaisa ar biezpienu, cukuru un olām.

· Veidni ieziež ar sviestu un iekaisa rīvmaizi.

· Biezpiena- griķu masu pilda veidnē, nolīdzina, pārziež ar krējumu.

· Cep cepeškrāsnī 15- 20 min 180- 200 ºC.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 20.2L
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	0,5
	0,5
	0,130
	0,015
	0,004
	0,671

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7
	7
	0,028
	0,000
	5,257
	21,140

	Iznākums
	-
	100
	0,158
	0,015
	5,261
	21,811


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 20.3L
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	65
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480

	Iznākums
	-
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina, nomizo unsagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

Izglītojamie 3-6 gadi

Brokastis (B) / pusdienas (P) / launags (L)

Izglītojamie 3-6 gadi 1. diena

	Nr. 1.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	29,25
	29,25
	2,048
	0,293
	20,888
	94,381

	Ūdens 
	-
	91,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	75
	75
	2,100
	1,875
	3,525
	39,375

	Cukurs 
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,993
	11,972

	Sviests, 82,5%
	5,6
	5,6
	0,030
	4,643
	0,053
	42,119

	Ievārījums, zemeņu
	15
	15
	0,045
	0,030
	9,390
	38,010

	Iznākums
	-
	150/15
	4,223
	6,841
	36,849
	225,857


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts 
(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (bet neuzvāra), pievieno rīsiem, samaisa, uzvāra, pievieno cukuru, sviestu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.2B
	Rudzu maize ar sviestu un olu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	30
	30
	1,590
	0,270
	14,310
	66,030

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Olas
	1/2
	30
	3,810
	3,450
	0,210
	47,130

	Iznākums
	-
	30/4/30
	5,420
	7,020
	14,555
	143,080


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1cm biezās šķēlēs.

· Olas nomazgā, vāra. Tad strauju atdzesē, noloba, noskalo. Sagriež ripiņās.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto olu ripiņas.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.3B
	Tēja ar pienu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausā
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Piens, 2,5%
	151
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	5
	5
	0,020
	0,000
	3,755
	15,100

	Iznākums
	-
	200/5
	5,340
	3,852
	10,821
	99,312


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.4B
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	110
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Iznākums
	-
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.1P
	Gurķu zupa ar putraimiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	56,7
	42,7
	0,860
	0,043
	6,364
	29,283

	Sīpoli
	4,7
	4
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Burkāni
	26,7
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Gurķi, skābēti
	13,3
	12
	0,120
	0,024
	0,456
	2,520

	Grūbas 
	12
	12
	1,116
	0,132
	7,980
	37,572

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	5,5
	5
	0,880
	0,840
	0,000
	11,080

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	200/10
	3,552
	5,557
	16,874
	131,717


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo mazgā, sagriež gabalos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo. Tad samazina siltumu, lēni vāra buljonu gatavu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļus, sīpolus, burkānus un marinētus gurķus sagriež kubiņos;

· Grūbas mazgā, briedina, tad liek vārošā ūdenī un vāra gatavas (1-1,5 stundas).

· Uzkarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni sāk iekrāsot eļļu oranžīgu.

· Gurķus tvaiko ūdenī gatavus.

· Izkāstam buljonam  pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kartupeļus, vāra 10 min, pievieno izvārītās grūbas un  gurķus, gabaliņos sagrieztu vārīto gaļu (no buljona),  sāli un uzvāra.

· Zupu pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams zupu uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 1.2P
	Viltotais zaķis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, kotlešu
	77
	70
	12,412
	6,974
	0,000
	112,418

	Sīpoli
	14
	11,7
	0,163
	0,000
	1,062
	4,900

	Olas
	1/9 gb.
	7
	0,889
	0,805
	0,049
	10,997

	Milti, kviešu augstākā labuma
	5,8
	5,8
	0,601
	0,064
	4,019
	19,056

	Sāls
	0,8

0.28
	0,8

0.28
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Augu eļļa, rapšu
	3,3
	3,3
	0,000
	3,264
	0,000
	29,376

	Pusfabrikāta svars
	-
	92,5
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	70
	14,065
	11,107
	5,130
	176,747


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Izmaltai gaļai pievieno sīpolus, olas,  miltus un sāli.  Visu sajauc viendabīgā masā. 

· No gaļas masas veido ruletes. 

· Gatavās ruletes liek uz pannas, kas ieziesta ar augu eļļu. Pannu liek uzkarsētā cepeškrāsnī un cep 180 ºC temperatūrā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Gatavās ruletes nedaudz atdzesē, sagriež porciju gabalos. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 1.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	151,3
	113,5
	2,270
	0,114
	16,798
	77,298

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,439

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	130
	2,845
	3,089
	17,764
	110,237


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 1.4P
	Svaigu burkānu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	56,3
	45
	0,585
	0,045
	3,240
	15,705

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Cukurs 
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Iznākums
	-
	50
	0,585
	2,543
	5,735
	48,167


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Burkānus sajauc ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.5P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 1.6P
	Dzērveņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes
	31,6
	30
	0,150
	0,000
	1,140
	5,160

	Cukurs 
	12
	12
	0,000
	0,000
	11,976
	47,904

	Citronskābe 
	0,02
	0,02
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	180
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citrona vai apelsīnu miziņa, kaltēta
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,150
	0,000
	13,116
	53,064


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā un ar koka stampiņu sastampā.Spiedpaliekām pārlej daļu no paredzētā ūdens daudzuma, uzvāra, izkāš.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, pievieno citrona miziņu, citronskābi uzvāra un pievieno dzērveņu sulu.

· Morsu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 1.1L
	Piena zupa ar griķiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	140
	140
	3,920
	3,500
	6,580
	73,500

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Griķi 
	14
	14
	1,764
	0,462
	8,694
	45,990

	Cukurs 
	0,8
	0,8
	0,000
	0,000
	0,798
	3,192

	Sāls 
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	1,6
	1,6
	0,008
	1,320
	0,014
	11,968

	Iznākums
	-
	200
	5,692
	5,282
	16,086
	134,650


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno griķus  un piemaisījumus, kas uzpeld ūdens virspusē, nosmeļ. Pēc tam pievieno sāli, cukuru, un samaisa, vāra (98-100 ºC) 15-20 min. 

· Uzkarsē pienu līdz 98 ºC temperatūrai un pievieno griķiem (kad tie mīksti). Pievieno sviestu. Uzkarsē. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 1.2L
	Kviešu maize ar kakao krēmu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	0,160
	3,630
	5,960
	57,150

	Kakao krēms
	10
	10
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Iznākums
	-
	20/10
	1,760
	3,810
	15,740
	104,290


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar kakao krēmu. 

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 2. diena

	Nr. 2.1B
	Mannas biezputra ar ķirbjiem un sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mannas putraimi
	18,8
	18,8
	1,931
	0,188
	12,694
	60,188

	Ūdens
	-
	18,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ķirbji
	32,3
	22,5/18,8*
	0,225
	0,023
	0,945
	4,883

	Piens, 2,5%
	108,8
	108,8
	3,045
	2,719
	5,111
	57,094

	Cukurs
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Ievārījums, ābolu
	22,5
	22,5
	0,090
	0,068
	15,345
	62,348

	Iznākums
	-
	150/22
	5,291
	2,996
	35,592
	190,499


*- sautēts ķirbis 

Pagatavošana:

· Ķirbi nomizo, noskalo un sarīvē uz rīves (smalkās vai rupjās skaidiņās).

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un sagatavotos ķirbjus, uzvāra un tad, samazinot siltumu, nedaudz pasautē. Pēc tam pievieno uzkarsētu pienu (98 ºC).

· Masā ātri iemaisa mannas putraimus un uzvāra.

· Uzliek vāku un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai (apm.10 min).
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem.”Kuršu”)
	30
	30
	2,040
	1,590
	14,040
	78,630

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	20
	20
	4,800
	4,800
	0,000
	62,400

	Gurķi
	20,4
	20
	0,160
	0,020
	0,520
	2,900

	Iznākums
	-
	30/4/20/20
	7,020
	9,710
	14,595
	173,850


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1cm biezās šķēlēs.

· Svaigu gurķi nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un gurķa šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	118
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 2.1P
	Cepta zivs fileja 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām 
	80
	60
	10,320
	1,500
	0,000
	54,780

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,515
	0,055
	3,445
	16,335

	Olas
	1/8 gb.
	7,7
	0,978
	0,886
	0,054
	12,102

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0.24
	0.24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Iznākums
	-
	60
	11,813
	7,436
	3,499
	128,172


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tad olas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā  no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 2.2P
	Vārīti kartupeļi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	173
	130
	2,680
	0,134
	19,832
	91,254

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	130
	2,680
	0,134
	19,832
	91,254


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām. 

	Nr. 2.3P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	32
	32
	0,896
	0,800
	1,504
	16,800

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4,8
	4,8
	0,494
	0,053
	3,307
	15,681

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,998
	0,000
	17,982

	Ūdens
	-
	8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	40
	1,390
	2,851
	4,811
	50,463


Pagatavošana:

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Uzglabāšanas laiks 3 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.4P
	Biešu salāti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	65
	65/52*
	0,779
	0,260
	4,727
	24,364

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,779
	2,758
	4,727
	46,846


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Sagatavo eļļas un sāls maisījumu (paredzēto sāls daudzumu izšķīdina receptūrā paredzētā eļļas daudzumā).
· Bietēm pievieno eļļas un sāls maisījumu un rūpīgi samaisa. `
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 2.5P
	Žāvētu augļu ķīselis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rozīnes
	20
	20
	0,460
	0,100
	13,160
	55,380

	Aprikozes, žāvētas
	10
	10
	0,520
	0,050
	5,500
	24,530

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Kartupeļu ciete
	8
	8
	0,048
	0,008
	6,648
	26,856

	Ūdens
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,028
	0,158
	30,298
	126,726


Pagatavošana:

· Žāvētus augļus pārlasa, nomazgā. Aprikozes sagriež smalkāk.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus un vāra, līdz augļi uzbrieduši.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni. Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, salejot pa porciju traukiem.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā ar biezpiena desertu.

· Gatava ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.6P
	Biezpiena deserts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, salds, 35%
	23
	23
	0,563
	7,875
	0,585
	75,467

	Cukurs
	6,7
	6,7
	0,000
	0,000
	6,653
	26,612

	Biezpiens, 9%
	20,9
	20,8
	3,521
	1,875
	0,417
	32,627

	Vanilīna cukurs
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	4,084
	9,750
	7,655
	134,706


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai samaļ vai sablenderē.

· Saldam krējumam  pievieno cukuru un vanilīna cukuru, sāk lēni putot. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā saputoto krējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.1L
	Biezpiena plācenīši ar ābolu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%
	44
	44
	7,306
	3,938
	0,875
	68,166

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,442
	0,154
	9,646
	45,738

	Cukurs 
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Olas 
	1/5
	13
	1,668
	1,510
	0,092
	20,630

	Sāls
	0,014
	0,014
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	75
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,995
	0,000
	44,955

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	67/30
	10,536
	10,687
	35,065
	278,587


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. Biezpienam pievieno 2/3 miltus, olas, cukuru, sāli un visu rūpīgi samaisa.

· Atlikušos miltus uzkaisa uz dēlīša (galda), uzliek biezpiena masu un saveļ  5 cm resnā veltnī, ko sagriež vienādās daļās (1-1,5 cm biezumā) un izveido apaļus plācenīšus. 

· Plācenīšus cep sakarsētā augu eļļā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Pēc tam plācenīšus izkarsē cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā, 5-7 minūtes.

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas samaisīts ar ievārījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 2.2L
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	1
	1
	0,260
	0,030
	0,008
	1,342

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 3. diena

	Nr. 3.1B
	Kukurūzas biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kukurūzas putraimi
	35
	35
	2,905
	0,420
	25,060
	115,640

	Ūdens
	-
	64
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	100
	100
	2,800
	2,500
	4,700
	52,500

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Sāls 
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	15
	15
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	200/15
	5,835
	4,660
	52,234
	274,214


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un uzkarsētu pienu (98 ºC).

· Piena un ūdens maisījumā ātri iemaisa kukurūzas putraimus un uzvāra.Uzliek vāku un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai (apmēram 10 min), tad pieliek sviestu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2B
	Kviešu maize ar sviestu un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	2,300
	2,140
	8,860
	63,900

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Gurķi
	20,4
	20
	0,160
	0,020
	0,520
	2,900

	Iznākums
	-
	20/5/20
	2,485
	6,285
	9,424
	104,201


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto gurķa šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	4
	4
	0,880
	0,440
	0,600
	9,880

	Piens, 2,5%
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4B
	Plūmes, svaigas

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Plūmes, svaigas
	40
	40
	0,320
	0,000
	3,840
	16,640

	Iznākums
	-
	40
	0,320
	0,000
	3,840
	16,640


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sadala porcijās.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Skalotu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 3.1P
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	20
	20
	4,280
	3,840
	0,460
	53,520

	Zaļie zirnīši, kons.
	10
	10
	0,360
	0,040
	0,860
	5,240

	Burkāni
	18,8
	15,04
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Sīpoli
	6
	5,04
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Kartupeļi
	80
	60
	1,200
	0,060
	8,880
	40,860

	Eļļa, rapšu
	2,48
	2,48
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Ūdens
	-
	131,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	5,04
	5,04
	0,125
	1,750
	0,000
	16,250

	Dilles, svaigas
	1,2
	0,96
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Iznākums
	-
	200
	6,255
	8,208
	11,776
	145,996


Pagatavošana:

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. 

· 5 min. pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.2P
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula  
	45,4
	45
	8,190
	5,040
	0,000
	78,120

	Rīsi 
	47
	47
	3,290
	0,470
	33,558
	151,622

	Ūdens 
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	7
	7
	0,000
	6,993
	0,000
	62,937

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Burkāni
	25
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Tomātu mērce
	6
	6
	0,072
	0,000
	1,020
	4,368

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	180
	11,952
	12,523
	36,928
	308,227


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz rodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņus liek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē (98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa  gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsus un turpina sautēt  gatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.3P
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,2
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0.2
	0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,020

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726


* - citronu sula

Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 3.5P
	Zemeņu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Zemenes, svaigas vai saldētas
	42,5
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Citronskābe
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,040
	0,000
	12,424
	49,856


Pagatavošana:

· Zemenes pārlasa, nomazgā un atdala kauslapiņas.

· No ūdens un cukura vāra sīrupu, pievieno citronskābi.

· Sīrupā liek sagatavotās zemenes, pavāra 3 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 3.1L
	Plānās piena pankūkas ar krējumu un ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	31,5
	31,5
	3,245
	0,347
	21,704
	102,919

	Piens, 2,5%
	39
	39
	1,081
	0,965
	1,814
	20,265

	Ūdens
	-
	30
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/9
	7
	0,927
	0,840
	0,051
	11,472

	Cukurs
	2,7
	2,7
	0,000
	0,000
	2,695
	10,780

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	110
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ievārījums, plūmju
	5
	5
	0,020
	0,015
	3,710
	15,055

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	0,375
	0,405
	6,555

	Iznākums
	-
	90/5/15
	5,663
	6,538
	30,379
	203,01


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Pārsit olas un sakuļ kopā ar sāli un cukuru.

· Sakultām olām pievieno ½ no piena un ūdens daudzuma, iesijā miltus un sakuļ, līdz veidojas viendabīga masa, pakāpeniski pielej atlikušo pienu, ūdeni un sajauc.

· Masu notur 30-60 min, lai uzbriest milti, tad visu labi sakuļ.

· Sakarsē pannu, nedaudz ietauko to un ar kausiņu pannā lej mīklu, izlīdzina, cep no abām pusēm dzeltenbrūnas.

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas samaisīts ar ievārījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pagatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 4. diena

	Nr. 4.1B
	Kefīra pankūkas ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	60
	60
	1,800
	1,200
	2,280
	27,120

	Milti, kviešu,  augstākā labuma
	60
	60
	6,180
	0,660
	41,340
	196,020

	Olas
	1/4gb.
	16
	2,032
	1,840
	0,112
	25,136

	Dzeramā soda
	0,24
	0,24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	2,5
	2,5
	0,000
	0,000
	2,495
	9,980

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	138
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	6
	6
	0,000
	5,994
	0,000
	53,946

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	110/15
	10,402
	13,444
	46,632
	349,132


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Pārsit olas un sakuļ kopā ar sāli un cukuru, kefīru, dzēstu sodu un izsijātus miltus. Visu kārtīgi izmaisa.
· Sakarsētā eļļā cep pankūkas no abām pusēm dzeltenbrūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kafija, bērnu
	4
	4
	0,360
	0,000
	1,600
	7,840

	Piens, 2,5%
	145
	145
	4,060
	3,625
	6,815
	76,125

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kafiju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai kafijai pievieno uzvārītu pienu, cukuru.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	80
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 4.1P
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Menca, fileja
	42,9
	42,9
	6,857
	0,257
	0,000
	29,741

	Maize, kviešu
	5
	5
	0,400
	0,045
	2,445
	11,785

	Krējums, saldais, 35%
	7
	7
	0,179
	2,500
	0,214
	24,072

	Sīpoli
	4,3
	3,6
	0,050
	0,000
	0,325
	1,500

	Olas
	1/15gb.
	3,6
	0,454
	0,411
	0,025
	5,615

	Sāls
	0,8

0.2
	0,8

0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	62
	 
	 
	 
	 

	Iznākums
	-
	50
	7,940
	3,213
	3,009
	72,713


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2P
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	16
	16
	0,400
	5,600
	0,480
	53,920

	Tomātu biezenis
	2
	2
	0,046
	0,010
	0,072
	0,562

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	0,194
	1,798

	Eļļa, rapšu
	2,9
	2,9
	0,000
	2,877
	0,000
	25,893

	Sāls
	0,4

0.16
	0,4

0.16
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	18
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	40
	0,652
	8,509
	0,746
	82,173


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3P
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	47,6
	47,6
	3,333
	0,476
	34,000
	153,616

	Ūdens
	-
	143
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,008
	1,269
	0,013
	11,505

	Iznākums
	-
	100
	3,341
	1,745
	34,013
	165,121


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

· Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 4.4P 
	Svaigu kāpostu un puravu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	48
	38,5
	0,539
	0,077
	1,617
	9,317

	Puravi
	5,7
	5
	0,110
	0,015
	0,160
	1,215

	Citroni
	3,5
	1,5*
	0,011
	0,009
	0,048
	0,317

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Cukurs 
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,998
	3,992

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,660
	4,097
	2,823
	50,805


* - citronu sula

Pagatavošana:

· Puravus nomazgā, nosusina un sagriež.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.5P 
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 4.6P 
	Apelsīnu ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	78,6
	55
	0,550
	0,110
	4,565
	21,450

	Cukurs
	6,5
	6,5
	0,000
	0,000
	6,487
	25,948

	Kartupeļu ciete
	8
	8
	0,048
	0,008
	6,648
	26,856

	Ūdens
	-
	35
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	150
	150
	4,200
	3,750
	7,050
	78,750

	Iznākums
	-
	100/150
	4,798
	3,868
	24,75
	153,004


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni. Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Ķīseli ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā, ar pienu.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 4.7P 
	Multivitamīnu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, multivitamīnu
	180
	180
	0,540
	0,900
	18,900
	85,860

	Ūdens
	30
	20
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,540
	0,900
	18,900
	85,860


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai, pievieno sulu un izmaisa.
· Ievieto  aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-4º C temperatūrā.

	Nr. 4.1L 
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	23,5
	20
	0,080
	0,160
	1,960
	9,600

	Banāni
	75
	45
	0,675
	0,045
	9,450
	40,905

	Apelsīni
	14,3
	10
	0,090
	0,020
	0,810
	3,780

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,300
	33,700

	Dzeramais jogurts, 1,6%
	45
	45
	1,620
	0,720
	2,025
	21,060

	Jogurta mērce
	-
	55
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	75/55
	2,715
	4,445
	14,545
	109,045


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos.

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.2L
	Graudu maize ar kausēto sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, graudu
	30
	30
	3,450
	3,210
	13,290
	95,850

	Siers, kausētais
	20
	20
	4,280
	3,840
	0,460
	53,520

	Iznākums
	-
	30/20
	7,730
	7,050
	13,750
	149,370


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.3L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, sausā
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Medus
	5
	5
	0,020
	0,000
	3,755
	15,100

	Ūdens
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	1,140
	0,102
	3,771
	20,562


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Tējai pievieno cukuru. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 4.4L
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	162,5
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

 Izglītojamie 3-6 gadi 5. diena

	Nr. 5.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	30
	30
	3,300
	1,860
	15,030
	90,060

	Ūdens
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	100
	100
	2,800
	2,500
	4,700
	52,500

	Cukurs 
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Ievārījums, zemeņu
	20
	20
	0,060
	0,000
	14,220
	57,120

	Iznākums
	-
	200/20
	6,180
	7,660
	37,977
	245,569


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un auzu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts, (95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (98 ºC), pievieno  auzu pārslām, samaisa, pievieno sviestu, uzvāra, samazina siltumu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2B
	Kviešu maize ar kausēto sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Siers, kausētais, 
(piem., „Dzintars”)
	15
	15
	2,070
	4,350
	0,000
	47,430

	Iznākums
	-
	20/15
	3,670
	4,530
	9,780
	94,570


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru (piem., „Dzintars”).

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	4
	4
	0,880
	0,440
	0,600
	9,880

	Piens, 2,5%
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 5.1P
	Liellopu gaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa, kotlešu 
	46,29
	41,8
	7,416
	4,167
	0,000
	67,169

	Olas
	
	8,57
	1,071
	0,970
	0,059
	13,258

	Kviešu maize
	10,54
	10,54
	0,844
	0,095
	5,159
	24,866

	Ūdens 
	-
	11,14
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12,17
	10,5/5,1*
	0,147
	0,000
	0,960
	4,431

	Sāls
	0,8

0.24
	0,8

0.24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kas iegūta samaļot gaļu ēdināšanas blokā
	-
	77,74
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5,4
	5,4
	0,654
	0,069
	3,808
	18,467

	Pusfabrikāta masa
	-
	83,14
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4,2
	4,2
	0,000
	4,215
	0,000
	37,940

	Iznākums
	-
	60
	10,132
	9,516
	9,986
	166,118


*  apcepti sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē.

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina.

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievienosāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	25
	25
	0,700
	0,625
	1,175
	13,125

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,429
	0,046
	2,871
	13,614

	Eļļa, rapšu
	1,6
	1,6
	0,000
	1,664
	0,000
	14,976

	Ūdens
	-
	19
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5

0.2
	0,5

0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,129
	2,335
	4,046
	41,715


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.3P
	Griķi, vārīti (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi
	47,6
	47,6
	6,000
	1,571
	29,571
	156,423

	Ūdens
	-
	71
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	6,000
	1,571
	29,571
	156,423


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.4P
	Redīsu-burkānu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, baltie (vai sarkanie)
	25
	20
	0,193
	0,017
	0,369
	2,401

	Burkāni
	21,7
	17,3
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	2,397
	0,000
	21,573

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	40
	0,453
	2,434
	1,809
	30,954


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež (piem.,  ripiņās).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	48
	41
	0,162
	0,323
	3,958
	19,387

	Banāni
	65
	46
	0,692
	0,046
	9,692
	41,950

	Apelsīni
	47
	33
	0,291
	0,065
	2,617
	12,217

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	52
	52
	1,800
	0,800
	2,250
	23,400

	Jogurta mērce
	-
	52
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	120/50
	2,945
	1,234
	18,517
	96,954


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos (ja nepieciešams – nomizo).

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.6P
	Citronu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	27,2
	26,7
	0,186
	0,160
	0,854
	5,600

	Cukurs 
	6,2
	6,2
	0,000
	0,000
	6,135
	24,540

	Ūdens 
	-
	174
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,186
	0,160
	6,989
	30,140


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· No ūdens un cukura vāra cukura sīrupu, un sīrupā liek citronušķēlītes, uzvāra, uzliek vāku un ļauj dzērienam ievilkties apmēram 1 stundu.

· Dzērienu sadala mazākās porcijās, strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 5.1L
	Piena zupa ar nūdelēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens 2,5%
	176,25
	175
	4,900
	4,375
	8,225
	91,875

	Ūdens 
	-
	63
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Makaroni, nūdeles 
	15
	15
	1,800
	0,180
	10,650
	51,420

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sāls 
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,439

	Iznākums
	-
	250
	6,715
	7,030
	20,897
	173,718


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno uzkarsētu pienu, sāli, cukuru, makaronus (nūdeles) un uzvāra, vāra  vidēji 10 min.
· Pasniedzot pievieno sviestu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

·  Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 5.2L
	Rudzu maize ar sviestu, sieru un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	15
	15
	0,795
	0,135
	7,155
	33,015

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Siers, (piem., "Jāņu")
	10
	10
	3,070
	0,900
	0,180
	21,100

	Gurķi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Iznākums
	-
	15/5/10/10
	3,970
	5,170
	7,639
	92,966


Pagatavošana:

· Gurķi nomazgā, nogriež galus un sagriež plānās ripiņās.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles. un gurķu ripiņas.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks līdz 2 stundām 2-4 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 3-6 gadi 6. diena

	Nr. 6.1B
	Makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	68
	68/170*
	8,160
	0,816
	48,280
	233,104

	Ūdens 
	-
	295
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	8
	8
	0,040
	6,600
	0,070
	59,840

	Siers, Krievijas 
	30
	30
	6,900
	8,700
	0,000
	105,900

	Iznākums
	-
	170/30
	15,100
	16,116
	48,350
	398,844


* vārīti makaroni

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5-12 min. Briedina 
95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 6.2B
	Gurķi, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi
	30,6
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350

	Iznākums
	-
	30
	0,240
	0,030
	0,780
	4,350


Pagatavošana:

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu dārzeņu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.3B
	Tēja ar citronu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Citrons
	10,2
	10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	1,190
	0,162
	10,316
	47,482


Pagatavošana:

· Citronu nomazgā, nogriež galus, sagriež sķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno, cukuru un pievieno sagrieztu citronu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	110
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 6.1P
	Cūkgaļas un dārzeņu sautējums 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Kāposti
	80
	64
	0,896
	0,128
	2,688
	15,488

	Burkāni
	28,6
	24
	0,312
	0,024
	1,728
	8,376

	Sīpoli
	9,5
	8
	0,112
	0,000
	0,728
	3,360

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Kartupeļi 
	149
	112
	2,240
	0,112
	16,576
	76,272

	Sāls
	0,8
	0,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	220
	12,360
	16,656
	21,720
	286,224


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.
· Kartupeļus un burkānus mazgā, mizo un skalo. Sagriež kubiņos vai daļiņās.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un  izkarsē, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Sakarsētā eļļā apcep arī kartupeļus. līdz veidojas dzeltenbrūna garoziņa. 

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz veidojas brūngana garoziņa. 

· Apceptai gaļai pielej uzvārītu ūdeni, sāli, apceptos burkānus un sīpolus un sautē (98 ºC), līdz gaļa gandrīz gatava. 

· Gaļai pievieno kāpostus un turpina sautēt (98 ºC) apmēram 10 min. 

· Tad pievieno apceptos kartupeļus un turpina sautēt (98 ºC) vēl apmēram 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.2P
	Svaigu gurķu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Gurķi 
	33
	32
	0,256
	0,032
	0,832
	4,640

	Tomāti
	13,3
	13
	0,143
	0,026
	0,494
	2,782

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Sāls
	0,3

0.2
	0,3

0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,529
	1,308
	1,461
	19,732


Pagatavošana:

· Gurķus un tomātus nomazgā. Gurķiem nogriež galus. Tomātiem izgriež kātiņa daļu.

· Dārzeņus sagriež daļiņās un sajauc ar eļļu, sāli.  

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.3P
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	Iznākums
	-
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 6.4P
	Rudzu maizes ķīselis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, rudzu
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Rozīnes
	10
	10
	0,230
	0,050
	6,580
	27,690

	Āboli
	11,8
	10
	0,040
	0,080
	0,980
	4,800

	Kartupeļu ciete
	6
	6
	0,036
	0,006
	4,986
	20,142

	Ūdens
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	140
	140
	3,920
	3,500
	6,580
	73,500

	Iznākums
	-
	100/140
	5,446
	3,876
	32,316
	185,932


Pagatavošana:

· Cepeškrāsnī viegli apgrauzdētas rupjmaizes šķēles pārlej ar karstu ūdeni vai augļu novārījumu, ļauj uzbriest apmēram vienu stundu.

· Maizi izberž caur sietu.

· Rozīnes un ābolus nomazgā. Āboliem izņem sēklotni, sagriež nelielās daļiņās.

· Vārītam ūdenim pievieno cukuru, sagatavotos augļus, uzvāra.

· Pievieno izberzto maizi, kartupeļu cieti, kura sajaukta ar novārītu, atdzesētu ūdeni.Strauji maisot iebiezina.

· Atdzesē, sadalot mazākās porcijās.

· Pienu pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pienu un ķīseli pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ķīseļa uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.5P
	Citronu dzēriens ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	10,2
	10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	Ūdens
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,632
	22,648

	Iznākums
	-
	200
	0,100
	0,060
	5,952
	24,748


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz  18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.1L
	Biezpiens, 9% ar krējumu un ķiršu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	35,5
	35
	6,300
	0,210
	0,630
	29,610

	Krējums, skābais, 25%
	35
	35
	0,910
	10,500
	0,980
	102,060

	Ievārījums, ķiršu
	15
	15
	0,075
	0,015
	9,120
	36,915

	Iznākums
	-
	35/35/15
	7,285
	10,725
	10,730
	168,585


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu, samaļ vai sasmalcina ātrgaitas mikserī.

· Izberztam biezpienam pievieno skābo krējumu un izmaisa. 

· Ķiršu ievārījumu var pasniegt atsevišķi vai sajaukt kopā ar biezpienu.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.2L
	Kviešu maize ar saulepuķu sēklām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize ar saulespuķu sēklām
	20
	20
	2,160
	1,980
	9,120
	62,940

	Iznākums
	-
	20
	2,160
	1,980
	9,120
	62,940


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 6.3L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā) sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 6.4L
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	125
	125/75*
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175

	Iznākums
	-
	75
	1,125
	0,075
	15,750
	68,175


* - notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 3-6 gadi 7. diena

	Nr. 7.1B
	Piecu graudu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piecgraudu pārslas
	30
	30
	3,450
	0,840
	20,730
	104,280

	Ūdens 
	-
	25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	140
	140
	3,920
	3,500
	6,580
	73,500

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Ievārījums, zemeņu
	20
	20
	0,060
	0,040
	12,520
	50,680

	Iznākums
	-
	200/20
	7,455
	8,505
	41,870
	273,845


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un piecgraudu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē, pievieno pārslām, samaisa, uzvāra un turpina briedināt līdz gatavībai.
· Gatavā biezputrā iemaisa sviestu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2B
	Kviešu maize ar tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,420

	Iznākums
	-
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	4
	4
	0,880
	0,440
	0,600
	9,880

	Piens, 2,5%
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena - ūdens maisījumu.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.1P
	Zivju zupa 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Heka fileja, ar ādu un asakām
	42
	30*
	5,160
	0,750
	0,000
	27,390

	Kartupeļi
	73,2
	54
	1,080
	0,054
	7,992
	36,774

	Burkāni
	15
	12
	0,156
	0,012
	0,864
	4,188

	Sīpoli
	3,6
	3
	0,042
	0,000
	0,273
	1,260

	Pētersīļu/selerijas sakne
	1,62
	1,2
	0,016
	0,004
	0,073
	0,388

	Sviests, 82,5%
	1,8
	1,8
	0,009
	1,485
	0,016
	13,463

	Sāls
	0,72

0.48
	0,72

0.48
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	84
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	6,463
	2,305
	9,218
	83,463


* - zivs fileja bez ādas, asakām

Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos. 

· Zivi sadala filejās bez ādas, asakām. No zivju derīgajiem atlikumiem vāra buljonu, izkāš. 

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, vāra 10 min. Pēc tam pievieno apceptās garšsaknes un turpina vārīt 12-15 min. Garšvielas un sagriezto zivs fileju  pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. 

· Zupu notur 10 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2P
	„Slinkie” kāpostu tīteņi 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa 
	55
	50
	8,800
	8,400
	0,000
	110,800

	Burkāni
	18
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Sīpoli
	18
	15
	0,210
	0,000
	1,365
	6,300

	Eļļa, rapšu
	6
	6
	0,000
	5,994
	0,000
	53,946

	Kāposti
	138
	110
	1,540
	0,220
	4,620
	26,620

	Rīsi
	30
	30
	2,100
	0,300
	21,420
	96,780

	Paprika, saldā
	13,3
	10
	0,130
	0,000
	0,530
	2,640

	Ūdens
	-
	60
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,405
	36,930

	Iznākums
	-
	200/15
	13,365
	18,679
	29,420
	339,251


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina. 

· Kāpostus mazgā, izgriež serdi un saēvelē.

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, kurā apcep samalto gaļu, sarīvētos burkānus, sasmalcinātos sīpolus. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Samazina siltumu un vāra (briedina 
98-100 ºC) līdz gatavībai. Rīsus nokāš.

· Atsevišķi sautē kāpostus.

· Saceptai gaļas masai pievieno sautētos kāpostus, izvārītos rīsus, garšvielas. Masu uzkarsē līdz 100 ºC

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 7.3P
	Tomāti, svaigi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tomāti
	51
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700

	Iznākums
	-
	50
	0,550
	0,100
	1,900
	10,700


Pagatavošana:

· Tomātus  nomazgā,, izgriež kātiņa vietu, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu tomātu realizācijas laiks ir 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 7.5P
	Žāvētu augļu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Plūmes, melnās
	5
	12,5
	0,115
	0,037
	2,370
	10,273

	Žāvētas aprikozes
	5
	12,5
	0,260
	0,025
	2,750
	12,265

	Rozīnes
	13
	31,8
	0,299
	0,065
	8,554
	35,997

	Ūdens
	-
	140
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Citronskābe
	0,02
	0,02
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,674
	0,127
	18,664
	78,495


Pagatavošana:

· Kaltētos augļus pārlasa, vairākas reizes noskalo aukstā ūdenī.

· Liek vārīties aukstā ūdenī un vāra pusmīkstus. Pēc tam pievieno cukuru, vāra, kamēr tie gandrīz mīksti.

· Pievieno citronskābi, uzliek vāku, ļauj augļiem uzbriest.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Uzglabā līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.1L
	Miežu putraimu sacepums ar āboliem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Putraimi, miežu
	13,4
	13,4/60*
	1,338
	0,174
	8,872
	42,406

	Ūdens
	-
	12,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	36,8
	36,8
	1,030
	0,920
	1,730
	19,320

	Sviests, 82,5%
	3,6
	3,6
	0,018
	2,981
	0,032
	27,025

	Olas
	
	13,4
	1,699
	1,539
	0,094
	21,020

	Cukurs
	4,5
	4,5
	0,000
	0,000
	4,494
	17,974

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vanilīns
	0,0
	0,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Āboli, svaigi
	39,4
	33,5
	0,134
	0,268
	3,278
	16,056

	Rīvmaize
	1,7
	1,7
	0,207
	0,022
	1,206
	5,852

	Kanēlis
	
	
	
	
	
	

	Pusfabrikāta svars
	-
	118,7
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	100
	4,426
	5,903
	19,705
	149,653


*- vārīti putraimi

Pagatavošana:

· Ūdens un piena maisījumu uzvāra un pievieno miežu putraimus. Vāra biezu biezputru un atdzesē (līdz 50-60 ºC temperatūrai).

· Olas mazgā, pēc tam pārsit. Olām pievieno ½ no cukura daudzuma, vanilīnu un saputo.

· Biezputrai pievieno olu masu un izkausētu sviestu.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izņem serdi, sagriež šķēlītēs vai daļiņās. Āboliem pievieno atlikušo cukura daudzumu un izmaisa. Biezputrai pievieno ābolus. 

· Masu pilda ietaukotā un ar rīvmaizi izkaisītā veidnē. Nolīdzina.

· Cep cepeškrāsnī 200-220 ºC temperatūrā gatavu (līdz garoziņa – dzeltenbrūna, vidēji 30 minūtes).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar pienu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 7.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pagatavošana:

· Pienu lej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 8. diena

	Nr. 8.1B
	Biezputra „Asorti” ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	10
	10
	0,700
	0,100
	7,140
	32,260

	Prosa
	10
	10
	1,150
	0,330
	6,650
	34,170

	Griķi
	10
	10
	1,260
	0,330
	6,210
	32,850

	Ūdens 
	-
	75
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	118
	118
	3,309
	2,955
	5,555
	62,051

	Cukurs 
	1,8
	1,8
	0,000
	0,000
	1,815
	7,260

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	200/30
	6,539
	3,805
	47,83
	251,721


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, sāli un rīsus, prosu un griķus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē līdz viršanas temperatūrai, pievieno biezputrai, samaisa, uzvāra, pievieno sviestu un turpina briedināt.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2B
	Kliju maize ar sviestu un aknu pastēti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kliju
	20
	20
	1,700
	0,420
	10,880
	54,100

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Aknu pastēte, liellopu
	15
	15
	2,160
	2,310
	0,000
	29,430

	Iznākums
	-
	20/4/15
	3,880
	6,030
	10,915
	113,450


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un aknu pastēti.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.1P
	Pupiņu zupa ar gaļu un krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Liellopu gaļa
	22
	20/12*
	1,768
	1,688
	0,000
	22,263

	Pupiņas, baltās
	14,5
	14,5
	3,045
	0,290
	6,815
	42,050

	Kartupeļi
	107
	80
	1,600
	0,080
	11,840
	54,480

	Burkāni
	18
	15
	0,195
	0,015
	1,080
	5,235

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Eļļa, rapšu
	3,2
	3,2
	0,000
	3,197
	0,000
	28,773

	Ūdens 
	-
	70
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Lociņi
	1,25
	1
	0,013
	0,000
	0,035
	0,192

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	210/12/5
	8,659
	8,208
	20,815
	191,766


*- vārīta gaļa

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu  vāra buljonu līdz gatavībai. Izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus griež stienīšos un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Pupiņas pārlasa, skalo, briedina aukstā ūdenī 24 h. Izvāra un nokāš.

· Lociņus pārlasa, skalo, sagriež.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Buljonu uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes, izvārītās pupiņas un vāra līdz gatavībai. Gatavības beigās pievieno sāli. Notur nevārot 10 min. 

· Pasniedzot, pārkaisa ar lociņiem un pieliek krējumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 8.2P
	Cūkgaļas gulašs ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa, kakla daļa 
	16,9
	10,3
	2,927
	1,879
	0,000
	28,617

	Liellopu gaļa
	35,0
	21,4
	4,951
	4,726
	0,000
	62,337

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Ūdens
	-
	33
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	8
	6,7/3,3*
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni 
	17
	13,7
	0,179
	0,014
	0,988
	4,794

	Eļļa, rapšu
	2,9
	2,9
	0,000
	2,855
	0,000
	25,695

	Milti, kviešu augstākā labuma
	1,5
	1,5
	0,157
	0,017
	1,050
	4,981

	Krējums, saldais, 35%
	9,5
	9,5
	0,267
	0,238
	0,448
	5,002

	Sāls
	0,7

0.24
	0,7

0.24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30/30
	8,573
	13,725
	3,093
	170,190


*- apcepti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež gabaliņos.

· Gaļu apcep sakarsētā eļļā, līdz brūnganai garoziņai, pārlej ar karstu ūdeni un sautē.

· Sīpolus notīra, skalo un sagriež kubiņos.

· Burkānus nomazgā, nomizo, skalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.
· Miltus apcep uz sausas pannas, līdz tie ir iedzelteni, nedaudz padzesē. 
Tad pielejkarstu sautējamo šķidrumu, saldo krējumu, apceptos sīpolus un burkānus, garšvielas un turina sautēt līdz gatavībai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3P
	Makaroni, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni 
	40
	40
	4,800
	0,480
	28,400
	137,120

	Ūdens
	-
	106,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	1,7
	1,7
	0,000
	1,665
	0,000
	14,985

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	4,800
	2,145
	28,400
	152,105


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli, eļļu un makaronus. Vāra (98-100 ºC) 10-15 min.

· Briedina 95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Ja nepieciešams, makaronus nokāš sietā, pēc tam pārliek traukā. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.4P
	Biešu un marinētu gurķu salāti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	51,3
	51,3/41*
	0,615
	0,205
	3,731
	19,229

	Marinēti gurķi
	6
	6
	0,020
	0,018
	0,240
	1,202

	Cukurs
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,635
	2,721
	4,470
	44,909


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes nomazgā, vāra ar visu mizu līdz gatavībai un atdzesē. Atdzesētas bietes nomizo, sagriež salmiņos vai sarīvē uz rupjās rīves.

· Marinētiem  gurķiem nogriež galus, sarīvē uz rupjās rīves vai sagriež salmiņos.

· Visu samaisa ar eļļu, cukuru, sāli.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus, 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad tos ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 8.5P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā. 
· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 8.6P
	Apelsīnu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	44,7
	27,1
	0,240
	0,053
	2,160
	10,077

	Apelsīnu sula
	74,1
	74,1
	0,000
	0,000
	6,600
	26,400

	Ūdens
	-
	105,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,240
	0,053
	8,760
	36,477


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež daļiņās vai filejās.

· Uzvāra ūdeni, pievieno apelsīnus, uzvāra un atdzesē. Ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 
18 -20 ºC temperatūrai. 

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.1L
	Biezpiena-ābolu sacepums ar krējumu 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, vājpiena
	38,6
	38
	6,840
	0,380
	0,684
	33,516

	Manna
	8
	8
	0,824
	0,080
	5,416
	25,680

	Cukurs 
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Olas 
	
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Sāls
	0,01
	0,01
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Vanilīns
	
	
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	7,5
	7,5
	0,195
	1,875
	0,203
	18,467

	Āboli
	29
	25
	0,100
	0,200
	2,450
	12,000

	Rīvmaize
	2,5
	2,5
	0,310
	0,033
	1,805
	8,757

	Kanēlis
	
	
	
	
	
	

	Pusfabrikāta svars
	-
	104
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Iznākums
	-
	90/20
	9,830
	12,613
	26,168
	257,509


Pagatavošana:

· Olas mazgā,  pēc tam pārsit. Olām pievieno cukuru, vanilīnu un saputo.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. Biezpienam pievieno mannu, ar cukuru saputotas olas, garšvielas un visu rūpīgi samaisa.

· Biezpiena masu ievieto ietaukotā un ar rīvmaizi izkaisītā veidnē un izlīdzina.

· Ābolus nomazgā, sagriež, izņem serdi, sagriež šķēlītēs, liek uz biezpiena masas, pārziež ar krējumu, kam pievienots kanēlis.

· Pēc tam cep  cepeškrāsnī 200-220 ºC temperatūrā gatavu (līdz garoziņa – dzeltenbrūna).

· Pasniedzot blakus liek krējumu, kas sajaukts ar cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.2L
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 8.3L
	Kāposts, svaigs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposts
	37,5
	30,0
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265

	Iznākums
	-
	30
	0,420
	0,060
	1,260
	7,265


Pagatavošana:

· Kāposus nomazgā un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu kāpostus uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
Izglītojamie 3-6 gadi 9. diena

	Nr. 9.1B
	Prosas biezputra ar ābolu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Prosas putraimi
	35
	35
	4,025
	1,155
	23,275
	119,595

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	120
	120
	3,360
	3,000
	5,640
	63,000

	Cukurs 
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	200/30
	7,505
	4,245
	52,369
	277,701


Pagatavošana:

· Prosu pārlasa, vairākkārt skalo, applaucē un briedina.

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru, sāli un prosu. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts.

· Pienu uzkarsē, pievieno prosai, samaisa turpina briedināt līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.2B
	Kliju maize ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kliju
	20
	20
	1,700
	0,420
	10,880
	54,100

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Siers, Krievijas
	20
	20
	4,600
	5,800
	0,000
	70,600

	Iznākums
	 -
	20/4/20
	6,320
	9,520
	10,915
	154,620


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kafija, bērnu
	4
	4
	0,360
	0,000
	1,600
	7,840

	Piens, 2,5%
	145
	145
	4,060
	3,625
	6,815
	76,125

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kafiju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai kafijai pievieno uzvārītu pienu, cukuru.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	100
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300

	Iznākums
	-
	100
	0,400
	0,300
	9,500
	42,300


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 9.1P
	Vistas gaļas zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vista, ceturtdaļas vai šķiņķis
	21
	15*
	2,730
	1,680
	0,000
	26,040

	Kartupeļi
	100
	75
	1,500
	0,075
	11,100
	51,075

	Burkāni
	25
	20
	0,260
	0,020
	1,440
	6,980

	Sīpoli
	9,5
	8
	0,112
	0,000
	0,728
	3,360

	Ūdens
	-
	90
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļi, zaļumi
	0,6
	0,5
	0,022
	0,002
	0,037
	0,254

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	200/10
	4,884
	4,277
	13,575
	112,329


*- vistas gaļa bez kauliem, ādas

Pagatavošana:

· Vistas gaļu nomazgā. 

· Kartupeļus, sīpolus un burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Vistu pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un vāra buljonu, izkāš. 

· Uzvārītam buljonam pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. Atkaulotu, sagrieztu vistas gaļu, garšvielas pievieno zupai 5 min pirms gatavības beigām. Notur 5-7 min nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu un zaļumiem (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā. 

	Nr. 9.2P
	Tefteļi mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa
	27,5
	25
	4,400
	4,200
	0,000
	55,400

	Liellopu gaļa
	25,7
	23,3
	4,126
	3,938
	0,000
	51,947

	Piens 2,5%
	4
	4
	0,112
	0,100
	0,188
	2,100

	Rīsi
	8
	8/21*
	0,560
	0,080
	5,712
	25,808

	Olas
	
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Sīpoli
	17
	14,2/7,1*
	0,210
	0,000
	1,365
	6,300

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Sāls
	0,6

0.32
	0,6

0.32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,309
	0,033
	2,067
	9,801

	Pusfabrikāta masa
	-
	92
	
	
	
	
	

	Milti, kviešu augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	1,378
	6,534

	Tomātu mērce
	10
	10
	0,120
	0,000
	1,700
	7,280

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,478

	Iznākums
	-
	80
	10,678
	12,445
	12,445
	204,494


*- termiski aptrādāti produkti

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo un sagriež kubiņos. Samaļ.
· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina  izkarsēt  līdz tie caurspīdīgi.  Atdzesē līdz 18-20 ºC. 

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra (98-100 ºC) līdz gatavībai. Atdzesē līdz 
18-20 ºC.

· Maltai gaļai pievieno vārītos rīsus, apceptos sīpolus un sāli. Masu sajauc viendabīgā masā un sadala porcijās.

· Tefteļus veido  panējot miltos. Apcep sakarsētā eļļā. 

· Mērcei: sakarsētā eļļā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Pievieno tomātu mērci, uzvāra.

· Tefteļus kārto cepešpannā vienā rindā, pārlej ar mērci un sacep cepeškrāsnī 200 ºC temperatūrā 15 min. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	153,1
	113,5
	2,270
	0,114
	16,798
	77,298

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sviests, 82,5%
	1,0
	1,0
	0,005
	0,825
	0,009
	7,480

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	130
	2,835
	1,439
	17,747
	95,278


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 9.4P
	Jauktu dārzeņu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	30,4
	24,3
	0,340
	0,049
	1,021
	5,885

	Gurķi, svaigi
	10,2
	10
	0,080
	0,010
	0,260
	1,450

	Burkāni
	6,3
	5
	0,065
	0,005
	0,360
	1,745

	Paprika
	6,7
	5
	0,065
	0,000
	0,265
	1,320

	Selerijas sakne
	2,9
	2
	0,026
	0,006
	0,122
	0,646

	Loki
	0,6
	0,5
	0,007
	0,000
	0,018
	0,100

	Citroni
	0,47
	0,2*
	0,001
	0,000
	0,005
	0,024

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	0,250
	0,000
	2,250

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,584
	0,320
	4,047
	21,404


*- citrona sula

Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus. 

· Papriku mazgā, izņem sēklotni.

· Gurķus un papriku sagriež daļiņās.

· Burkānus un seleriju saknes nomizo un noskalo. Sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež strēmelītēs.

· Lokus šķiro, noskalo, sagriež.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, cukuru,  citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 
6 stundām.

	Nr. 9.5P
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	100
	100
	0,100
	0,000
	11,100
	44,800

	Cukurs
	7
	7
	0,000
	0,000
	6,986
	27,944

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,100
	0,000
	18,086
	72,744


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 
· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 9.1L
	Omlete ar zaļiem zirnīšiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	
	60
	7,620
	6,900
	0,420
	94,260

	Piens, 2,5%
	22,5
	22,5
	0,630
	0,563
	1,058
	11,819

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	1,25
	1,25
	0,000
	1,249
	0,000
	11,241

	Zaļie zirnīši, konservēti
	8
	8
	0,336
	0,024
	0,776
	4,664

	Iznākums
	-
	74/8
	8,586
	8,736
	2,254
	121,984


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Tad sakuļ ar pienu, sāli.

· Ietaukotā veidnē lej olu un piena masu, cep cepeškrāsnī  180-200 ºC, 15 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā, blakus liekot zaļos zirnīšus.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.
	Nr. 9.2L
	Rudzu maize 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize (piem., „Kuršu”)
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma.

	Nr. 9.3L
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,032
	5,994
	25,544


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 10. diena

	Nr. 10.1B
	Miežu putraimu un kartupeļu biezputra 
ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Miežu putraimi
	29
	29
	2,900
	0,377
	19,227
	91,901

	Kartupeļi 
	101
	76
	1,520
	0,076
	11,248
	51,756

	Ūdens 
	-
	46
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5% 
	73
	73
	2,044
	1,825
	3,431
	38,325

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	10
	10
	0,050
	8,250
	0,088
	74,802

	Iznākums
	-
	220/10
	6,514
	10,528
	33,994
	256,784


Pagatavošana:
· Kartupeļus mazgā, mizo, skalo, sagriež ripiņās.

· Ūdeni uzvāra, pievieno noskalotus putraimus un vāra pusmīkstus. Pēc tam pievieno ripiņās sagrieztus kartupeļus, sāli un vāra gandrīz mīkstus.

· Uzvāra pienu un pievieno putraimiem.

· Biezputru briedina, pa reizei apmaisot, līdz putraimi pilnīgi uzbrieduši un kartupeļi mīksti.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu.. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2B
	Sviestmaize ar vistas ruleti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	3
	3
	0,015
	2,475
	0,026
	22,439

	Vistas rulete 

(70% gaļas)
	30,2
	30
	7,230
	5,130
	0,150
	75,690

	Iznākums
	-
	20/3/30
	8,845
	7,785
	9,956
	145,269


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Visas gaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto ruletes šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3B
	Piparmētru tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras lapas
	1
	1
	0,260
	0,030
	0,008
	1,342

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,260
	0,030
	3,002
	13,318


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	117
	70*
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630

	Iznākums
	-
	70
	1,050
	0,070
	14,700
	63,630


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Banānu nomazgā, nosusina, nomizo un sagriež porcijas gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Notīrītu banānu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.1P
	Liellopu-cūkgaļas kotletes

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa vai lāpstiņa
	18,7
	17
	2,992
	2,856
	0,000
	37,672

	Liellopu gaļa
	25,7
	23,3
	4,126
	3,938
	0,000
	51,947

	Olas
	
	8
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Maize, kviešu 
	10
	10
	0,800
	0,090
	4,890
	23,570

	Ūdens 
	-
	5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12
	10
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Sāls
	0,6

0.24
	0,6

0.24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	-
	68
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5
	5
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Pusfabrikāta masa
	-
	73
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	60
	9,694
	11,865
	9,466
	183,426


*  apcepti  sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina. 

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes  nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,375
	0,705
	7,875

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,5
	2,5
	0,258
	0,028
	1,723
	8,176

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Ūdens
	-
	15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4

0.12
	0,4

0.12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,678
	1,402
	2,428
	25,042


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.3P
	Vārīti griķi (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	60,96
	60,96
	7,680
	2,011
	37,851
	200,226

	Ūdens 
	-
	91,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,32
	0,32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,680
	2,011
	37,851
	200,226


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15- 20 min.

· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4P
	Sarkanio redīsu-burkānu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	23,8
	19
	0,247
	0,019
	1,368
	6,631

	Redīsi, sarkanie
	37,5
	30
	0,330
	0,030
	0,630
	4,110

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,577
	1,048
	1,998
	19,732


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, sāli.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.5P
	Auzu pārslas ar putukrējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	18
	18
	1,980
	1,116
	1,818
	25,236

	Sviests, 82,5%
	0,8
	0,8
	0,004
	0,660
	0,007
	5,984

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,990
	19,960

	Krējums, saldais 35%
	15
	15
	0,375
	5,250
	0,450
	50,550

	Cukurs
	1,5
	1,5
	0,000
	0,000
	1,497
	5,988

	Iznākums
	-
	40
	2,359
	7,026
	8,762
	107,718


Pagatavošana:

· Atdzesētu līdz 2-5 ºC temperatūrai saldo krējumu lēni puto. Pievieno cukuru, vaniļas cukuru. Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu. (Saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas). 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Auzu pārslas apgrauzdē kopā ar sviestu, cukuru un  atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pirms pasniegšanas auzu pārslas sajauc kopā saputotu putukrējumu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.6P
	Jāņogu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jāņogas
	8,5
	8
	0,048
	0,016
	0,584
	2,672

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Kartupeļu ciete
	4
	4
	0,024
	0,004
	3,324
	13,428

	Ūdens 
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	120
	0,072
	0,020
	13,888
	56,020


Pagatavošana:

· Ogas pārlasa, noskalo, saspaida. Pielej vārošu ūdeni, uzvāra, izkāš.

· Novārījumam pieliek cukuru, pievieno aukstā ūdenī atšķaidītus kartupeļu miltus un uzvāra. Atdzesē. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas  laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.7P
	Rabarberu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rabarberi
	26
	20
	0,120
	0,020
	0,280
	1,780

	Ābolu sula
	60
	60
	0,060
	0,000
	6,660
	26,880

	Ūdens
	-
	120
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,180
	0,020
	6,940
	28,660


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež ripiņās.

· Uzvāra ūdeni, pievieno rabarberus, uzvāra, pielej ābolu sulu.

· Uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Kompota uzglabāšana līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.1L
	Dārzeņu vinegrets

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	38
	38/30*
	0,450
	0,030
	2,730
	12,990

	Kartupeļi
	60
	60/45*
	0,890
	0,045
	6,586
	30,309

	Kāposti, skābēti
	15,8
	15
	0,270
	0,000
	0,330
	2,400

	Sīpoli 
	21,4
	18
	0,252
	0,000
	1,638
	7,560

	Burkāni
	16,3
	13
	0,169
	0,013
	0,936
	4,537

	Gurķi, marinēti
	22
	22
	0,073
	0,066
	0,880
	4,406

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,078
	2,997
	0,081
	27,609

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citronskābe
	
	
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	145
	2,182
	3,151
	13,181
	89,811


*- vārīti, notīrīti dārzeņi

Pagatavošana:

· Bietes, kartupeļus momazgā, vāra ar visu mizu. Tad atdzesē, nomizo, griež kubiņos.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež kubiņos.

· Skābos kāpostus nospiež, ja nepieciešams – sagriež smalkāk.

· Marinātiem gurķiem nogriež galus, sagriež kubiņos.

· Visas sastāvdaļas sajauc ar eļļu, sāli, citronskābi.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz aukstus 5-12 ºC temperatūrā.

· Ja salātus nepieciešams uzglabāt, tad ievieto ledusskapī (2-5 ºC temperatūrā) līdz 6 stundām.

	Nr. 10.2L
	Saldskābmaize 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	Iznākums
	-
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).
	Nr. 10.3L
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	180
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360

	Iznākums
	-
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 10.4L
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	125,4
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	100
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

TEHNOLOĢISKĀS KARTES

Izglītojamie 3-6 gadi

Brokastis (B) / pusdienas (P) / launags (L) 

Izglītojamie 3-6 gadi 11. diena
	Nr. 11.1B
	Auzu pārslu biezputra ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	30
	30
	3,300
	1,860
	15,030
	90,060

	Ūdens
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens 2,5%
	100
	100
	2,800
	2,500
	4,700
	52,500

	Cukurs 
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,010
	1,650
	0,018
	14,960

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	200/30
	6,230
	6,100
	44,200
	256,618


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno cukuru un auzu pārslas. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts, (95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (98 ºC), pievieno  auzu pārslām, samaisa, pievieno sviestu, uzvāra, samazina siltumu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2B
	Sēklu maize ar vārītu cūkgaļu un svaigu tomātu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem., „Kuršu")
	30
	30
	2,040
	1,590
	14,040
	78,630

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	30
	30
	5,400
	5,400
	0,000
	70,200

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Iznākums
	-
	30/4/30/17
	7,647
	10,324
	14,721
	182,388


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Svaigu tomātu nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un tomāta šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.3B
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4B
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīns
	142,7
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800

	Iznākums
	-
	100
	0,900
	0,200
	8,100
	37,800


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā, nomizo un sadala nelielos porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu apelsīnu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.1P
	Sakņu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	7
	6,4
	1,126
	1,075
	0,000
	14,179

	Ūdens
	-
	88
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kāposti
	40
	32
	0,448
	0,064
	1,344
	7,744

	Burkāni
	18
	14,4
	0,187
	0,014
	1,037
	5,022

	Sīpoli
	5,7
	4,8
	0,067
	0,000
	0,437
	2,016

	Eļļa, rapšu
	3,2
	3,2
	0,000
	3,197
	0,000
	28,773

	Kartupeļi
	64
	48
	0,960
	0,048
	7,104
	32,688

	Zaļie zirnīši, saldēti
	8
	8
	0,336
	0,024
	0,776
	4,664

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	200/5
	3,254
	5,672
	10,833
	107,396


Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos, pārlej ar karstu ūdeni, uzvāra, noputo un tad samazinot siltumu vāra buljonu līdz gatavībai un izkāš. Vārīto gaļu sagriež mazos gabaliņos, pārlej ar buljonu.

· Dārzeņus (kartupeļus, sīpolus, burkānus, kāpostus) mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos vai kvadrātiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Uzvārītam buljonam pievieno izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 5-7 min. Pēc tam pievieno kāpostus,  kartupeļus, sāli un vāra vēl 15 min.  Beigās pievieno zaļos zirnīšus un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābo krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2P
	Zivju frikadeles

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Menca, fileja
	42,9
	42,9
	6,857
	0,257
	0,000
	29,741

	Maize, kviešu
	5
	5
	0,400
	0,045
	2,445
	11,785

	Krējums, saldais, 35%
	7
	7
	0,179
	2,500
	0,214
	24,072

	Sīpoli
	4,3
	3,6
	0,050
	0,000
	0,325
	1,500

	Olas
	1/15gb.
	3,6
	0,454
	0,411
	0,025
	5,615

	Sāls
	0,6

0.2
	0,6

0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	62
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	50
	7,940
	3,213
	3,009
	72,713


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, tad pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes. Otrajā reizē maļ kopā ar saldajā krējumā izmērcētu baltmaizi.

· Maltai zivs masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido lodītes,  cep cepeškrāsnī gatavas 200 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.3P
	Tomātu mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, saldais 35%
	16
	16
	0,400
	5,600
	0,480
	53,920

	Tomātu biezenis
	2
	2
	0,046
	0,010
	0,072
	0,562

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2
	2
	0,206
	0,022
	0,194
	1,798

	Eļļa, rapšu
	2,9
	2,9
	0,000
	2,877
	0,000
	25,893

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens 
	-
	18
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	40
	0,652
	8,509
	0,746
	82,173


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC temperatūrai.

· Sakarsētā eļļā izkarsē arī tomātu biezeni, līdz tie iekrāso eļļu oranžīgu.

· Miltiem  pievieno ūdeni, tomātu biezeni  un uzvāra, iebiezina. Beigās pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.4P
	Rīsi, vārīti 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	47,6
	47,6
	3,333
	0,476
	34,000
	153,616

	Ūdens
	-
	143
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	1,5
	1,5
	0,008
	1,269
	0,013
	11,505

	Iznākums
	-
	100
	3,341
	1,745
	34,013
	165,121


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, ieber rīsus un maisot vāra, līdz rīsi uzbriest (aptuveni 20 min).

· Rīsus nokāš un pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā (kā piedevu).

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabāt marmītā (65-70 ºC) līdz 2 stundām.

	Nr. 11.5P
	Svaigu burkānu-ziedkāpostu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	43,8
	35
	0,455
	0,035
	2,520
	12,215

	Ziedkāposti
	15,7
	10,5
	0,263
	0,032
	0,473
	3,232

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Iznākums
	-
	50
	0,718
	2,565
	4,989
	45,913


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Ziedkāpostiem noņem ārējās lapas, sadala rozetēs, iemērc uz brītiņu sālsūdenī, noskalo un sagriež mazākos gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar eļļu, cukuru.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,180
	39,760


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 11.7P
	Ābolu-dzērveņu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – dzērveņu morss
	40
	40
	0,040
	0,040
	4,520
	18,600

	Cukurs
	9,05
	9,05
	0,000
	0,000
	9,032
	36,128

	Ūdens 
	-
	155
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,040
	0,040
	13,552
	54,728


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu -dzērveņu sulu un izmaisa.

· Dzērienu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-10 ºC.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.1L
	Sēklu maize ar gaļu un gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sēklu maize (piem., „Kuršu”)
	30
	30
	2,040
	1,590
	14,040
	78,630

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Vārīta cūkgaļa, rulete
	40
	40
	7,200
	7,200
	0,000
	93,600

	Gurķi
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Iznākums
	-
	30/4/40/17
	9,447
	12,124
	14,721
	205,788


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Svaigu tomātu nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlēs.

· Cūkgaļas ruleti sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu, virsū kārto gaļas un tomāta šķēles.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.2L
	Jogurts, 1,6%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	150
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	Iznākums
	-
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 11.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	70
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600

	Iznākums
	-
	70
	0,280
	0,560
	6,860
	33,600


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 12. diena
	Nr. 12.1B 
	Piena zupa ar rīsiem un rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	105
	105
	2,960
	2,630
	4,970
	55,390

	Ūdens
	-
	40
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīsi 
	9
	9
	0,630
	0,090
	6,430
	29,050

	Rozīnes
	8
	8
	0,190
	0,050
	4,790
	20,370

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,008
	1,240
	0,010
	11,232

	Cukurs
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,600
	2,400

	Iznākums
	-
	150
	3,788
	4,010
	16,800
	118,442


Pagatavošana:

· Rīsus un rozīnes pārlasa, noskalo.

· Rīsus liek verdošā ūdenī un vāra pusgatavus. Tad pieliek rozīnes un vāra, līdz rīsi un rozīnes mīksti.

· Uzkarsē pienu (95 °C). Zupai pielej karstu pienu, uzvāra, pieliek sviestu un cukuru.

· Pasniedz 63-68 ºC temperature.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2B
	Kviešu maize ar siera-olas masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	32
	30
	2,400
	0,270
	14,670
	70,710

	Olas
	1/6gb
	11
	1,330
	1,210
	0,070
	16,490

	Siers, 45%
	20
	18
	4,080
	5,080
	0,000
	62,040

	Krējums, skābais, 20%
	7
	7
	0,200
	1,400
	0,220
	14,280

	Iznākums
	-
	30/35
	8,010
	7,960
	14,960
	163,520


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Sieram nogriež miziņas, sarīvē uz smalkās rīves

· Olas vāra 7-10 min, atdzesē, noloba, noskalo un sīki sarīvē.

· Sarīvēto sieru sajauc ar olām un krējumu

· Sagatavoto masu smērē uz maizes

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.3B
	Kakao ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kakao 
	4
	4
	0,880
	0,440
	0,600
	9,880

	Piens, 2,5%
	180
	180
	5,040
	4,500
	8,460
	94,500

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	10
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	5,920
	4,940
	15,048
	128,332


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni un pievieno uzvārītu pienu.

· Kakao sajauc ar cukuru.

· Pakāpeniski kakao maisījumā iemaisa karsto piena – ūdens maisījumu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.1P
	Frikadeļu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	38,1
	35,6
	4,506
	4,301
	0,000
	56,733

	Sīpoli
	1,9
	1,6
	0,022
	0,000
	0,146
	0,672

	Ūdens
	-
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	
	2
	0,244
	0,221
	0,013
	3,017

	Vārītas frikadeles
	-
	20
	
	
	
	

	Kartupeļi
	111
	83,2
	1,664
	0,083
	12,314
	56,659

	Burkāni
	12
	9,6
	0,125
	0,010
	0,691
	3,354

	Sīpoli
	7,6
	6,4
	0,090
	0,000
	0,582
	2,688

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Pētersīļu/selerijas saknes
	1,7
	1,3
	0,021
	0,005
	0,098
	0,521

	Ūdens 
	-
	64
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,9
	0,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles, svaigas
	0,8
	0,6
	0,016
	0,003
	0,026
	0,195

	Krējums, skābais 25%
	6,4
	6,4
	0,166
	1,600
	0,173
	15,756

	Iznākums
	-
	160/30/6,4
	6,879
	10,348
	14,087
	176,996


Pagatavošana:

· Dārzeņus mazgā, mizo, skalo. Kartupeļus, pētersīļu sakni un burkānus sagriež kubiņos, sīpolus sasmalcina.

· Uzkarsē sviestu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso sviestu oranžīgu. 

· Ūdeni uzvāra, pieliek kartupeļus, sāli, apceptās garšsaknes un vāra 
12-15 min.

· Frikadelēm gaļu mazgā, sagriež, samaļ 2 reizes. 

· Frikadeļu masai pievieno ūdeni, sīpolus un olu (ko pirms tam mazgā, dezinficē, skalo). Masu labi sastrādā. Veido frikadeles (1 cm diametrā). 

· Frikadeles liek verdošā sālsūdenī un vāra gatavas. Frikadeļu buljonu pievieno zupai.

· Pasniedzot zupu, tajā liek frikadeles, skābo krējumu un sasmalcinātus zaļumus (mazgātus, nosusinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.2P
	Vārīti makaroni ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	52
	52/130*
	6,240
	0,624
	36,920
	178,256

	Ūdens 
	-
	225
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	3,6
	3,6
	0,018
	2,979
	0,032
	27,011

	Siers, Krievijas, 30%
	35
	35
	8,050
	10,150
	0,000
	123,550

	Iznākums
	-
	130/35
	14,308
	13,753
	36,952
	328,817


* vārīti makaroni

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un makaronus. Vāra  (98-100 ºC) 5-12 min. Briedina 
95 ºC temperatūrā līdz gatavībai. 

· Vārītus makaronus nokāš caurdurī. Kad ūdens notecējis, makaronus liek traukā, pārlej ar izkausētu sviestu un sarīvētu sieru, samaisa.

· Pasniedz karstus 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 12.3P
	Svaigu kāpostu salāti ar papriku un eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	52,5
	42
	0,583
	0,083
	1,749
	10,075

	Paprika
	6,7
	5
	0,067
	0,000
	0,273
	1,360

	Citroni
	7
	3
	0,018
	0,015
	0,082
	0,535

	Eļļa, rapšu
	2,4
	2,4
	0,000
	2,398
	0,000
	21,582

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,668
	2,496
	2,104
	33,552



* - citrona sula

Pagatavošana:

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Svaigus kāpostus nomazgā un sagriež stienīšos.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. Vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 12.5P
	Upeņu morss

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Upeņu nektārs
	100
	100
	0,400
	0,000
	12,500
	51,600

	Cukurs
	3,8
	3,8
	0,000
	0,000
	3,792
	15,168

	Ūdens 
	-
	103
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,400
	0,000
	16,292
	66,768


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, vēlreiz uzvāra un atdzesē apmēram līdz 18 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 12.1L 
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	90
	76,875
	0,304
	0,606
	7,421
	36,354

	Banāni
	121,9
	86,25
	1,298
	0,086
	18,173
	78,658

	Apelsīni
	88,1
	61,9
	0,546
	0,122
	4,907
	22,910

	Dzeramais jogurts, 1,6%
	100
	100
	3,465
	1,540
	4,331
	45,044

	Iznākums
	-
	150/100
	5,613
	2,354
	34,832
	182,966


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos.

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Augļus sajauc, kārto traukā un pirms pasniegšanas pārlej ar jogurtu.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 13. diena

	Nr. 13.1B 
	Omlete ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	2/3
	40
	5,080
	4,600
	0,280
	62,840

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,370
	0,710
	7,850

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,990
	0,000
	17,910

	Siers, Krievijas, 30% 
	10
	10
	2,300
	2,900
	0,000
	35,300

	Iznākums
	-
	65
	7,800
	9,860
	0,990
	123,900


Pagatavošana:

· Olas mazgā, dezinficē, skalo, pārsit un sakuļ ar pienu.

· Sieru sarīvē un samaisa ar olu masu.

· Masu lej ietaukotā veidnē.

· Cep cepeškrāsnī   160-200 ºC 15 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2B 
	Lapu salāti ar gurķiem un dillēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	42
	30
	0,460
	0,060
	0,700
	5,180

	Gurķi
	61,2
	60
	0,280
	0,040
	0,760
	4,520

	Dilles
	5
	4
	0,100
	0,020
	0,160
	1,220

	Kefīrs, 2%
	8
	8
	0,000
	8,000
	0,000
	72,000

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,840
	8,120
	1,620
	82,920


Pagatavošana:

· Lapu salātus šķiro, skalo tekošā ūdenī, nosusina, sagriež.
· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.
· Dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.
· Visu sajauc ar eļļu, sāli. Izcilā.
· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3B 
	Kviešu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	35
	35
	2,660
	0,420
	17,080
	82,740

	Medus
	10
	10
	0,040
	0,000
	7,510
	30,200

	Iznākums
	-
	35/10
	2,700
	0,420
	24,590
	112,940


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārklāj ar medu.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4B
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,988
	23,952

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,032
	5,994
	25,544


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.5B
	Burkāni

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,5
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900

	Iznākums
	-
	50
	0,700
	0,100
	3,800
	18,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.1P
	Siera-dārzeņu zupa

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Siers, kausētais
	15
	15
	3,210
	2,880
	0,345
	40,140

	Zaļie zirnīši, konservēti
	7,5
	7,5
	0,270
	0,030
	0,645
	3,930

	Burkāni
	14,1
	11,3
	0,146
	0,011
	0,810
	3,923

	Sīpoli
	4,5
	3,8
	0,053
	0,000
	0,341
	1,576

	Kartupeļi
	60
	45
	0,900
	0,045
	6,660
	30,645

	Eļļa, rapšu
	1,9
	1,9
	0,000
	1,873
	0,000
	16,857

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, saldais, 35%
	4
	4
	0,094
	1,313
	0,000
	12,193

	Dilles, svaigas
	0,9
	0,7
	0,019
	0,004
	0,031
	0,236

	Iznākums
	-
	150
	4,692
	6,156
	8,832
	109,500


Pagatavošana:

· Dārzeņiem mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos

· Sakarsētā eļļu līdz izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, izkarsētās garšsaknes un turpina vārīt 
12-15 min. 

· 5 min pirms gatavības beigām zupai pievieno kausēto sieru, saldo krējumu, zaļos zirnīšus, sāli un uzvāra.

· Pasniedzot pievieno zaļumus (mazgātus, nosusinātus un sasmalcinātus).

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.2P
	Vistas gaļas plovs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa, šķiņķīši bez kaula 
	60
	58
	6,825
	4,200
	0,000
	65,100

	Rīsi 
	39
	39
	2,741
	0,392
	27,965
	126,352

	Ūdens 
	-
	51
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,943
	0,000
	17,487

	Sīpoli
	10
	8
	0,116
	0,000
	0,758
	3,496

	Burkāni
	21
	17
	0,217
	0,017
	1,200
	5,821

	Tomātu mērce
	5
	5
	0,060
	0,000
	0,850
	3,640

	Sāls
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	160
	9,959
	6,552
	30,773
	221,896


Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, sagriež gabaliņos (2×2 cm).

· Sakarsētā eļļā apcep gaļu, līdz rodas brūngana garoziņa.

· Apceptos gaļas gabaliņusliek katlā, pievieno tomātu mērci, ūdeni, sāli un sautē 
(98 ºC) 10-15 min.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt).

· Sakarsētā eļļā izkarsē burkānus un sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Rīsus pārlasa un skalo, līdz ūdens dzidrs.

· Kad gaļa gandrīz mīksta, pievieno izkarsētās garšsaknes, rīsus un turpina sautēt gatavu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3P
	Ķīnas kāpostu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ķīnas kāposti
	34,1
	30
	1,290
	0,270
	0,750
	10,590

	Tomāti
	17,3
	17
	0,187
	0,034
	0,646
	3,638

	Eļļa, rapšu
	2,5
	2,5
	0,000
	2,498
	0,000
	22,482

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Citroni
	0,3
	0,15*
	0,001
	0,000
	0,004
	0,020

	Iznākums
	-
	50
	1,478
	2,802
	1,899
	38,726


* - citronu sula

Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņu, sagriež daļiņās.

· Ķīnas kāpostus skalo un sagriež strēmelītēs.

· Citronus mazgā, pārgriež, izspiež sulu.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (sablenderē augu eļļu ar sāli, citronu sulu).

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 13.5P
	Dzērveņu uzpūtenis ar pienu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Dzērvenes, svaigas
	11
	10
	0,050
	0,000
	0,380
	1,720

	Ūdens
	-
	65
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	13
	13
	0,000
	0,000
	13,307
	53,228

	Mannas putraimi
	13
	13
	1,373
	0,133
	9,027
	42,797

	Piens, 2,5% 
	100
	100
	2,800
	2,500
	4,700
	52,500

	Iznākums
	-
	100/100
	4,223
	2,633
	27,414
	150,245


Pagatavošana:

· Dzērvenes nomazgā, izspiež sulu.

· Čagas aplej ar ūdeni un uzvāra. Nokāš.

· Uzvāra ūdeni, pievieno novārījumu, cukuru un uzvāra. 

· Verdošā sīrupā, tievā strūkliņā, strauji iemaisa mannā putraimus un vāra biezu biezputru. Pašās beigās pievieno izspiesto dzērveņu sulu.

· Biezputru sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 30-40 ºC temperatūrai.

· Atdzisušu biezputru uzputo, līdz tā kļūst gaiša un gaisīga.

· Uzpūteni pasniedz ar pienu.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā ar pienu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.6P
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāni
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.1L
	Kartupeļu pankūkas ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	208
	156
	3,120
	0,160
	23,090
	106,280

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	5
	5
	0,510
	0,050
	3,450
	16,290

	Olas
	
	6
	0,770
	0,670
	0,040
	9,270

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāts
	-
	165
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	4,000
	0,000
	36,000

	Krējums, skābais 25%
	15
	15
	0,390
	3,750
	0,410
	36,950

	Iznākums
	-
	130/15
	4,790
	8,630
	26,990
	204,790


Pagatavošana:

· Kartupeļus nomazgā, notīra, noskalo, sarīvē.

· Rīvētajiem kartupeļiem nospiež daļu sulas, masai pievieno olu, miltus, no sulas nostādināto cieti,  samaisa.

· Pankūkas ar karoti liek sakarsētā eļļā, cep no abām pusēm zeltaini brūnas (apm. 5-7 min).

· Pasniedz 63-68 ºC temperaturā ar skābu krējumu.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 2 stundām

	Nr. 13.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pagatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 13.3L
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	90
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Iznākums
	-
	90
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 14. diena

	Nr. 14.1B
	Rīsu biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi
	25
	200
	1,750
	0,250
	17,850
	80,650

	Ūdens
	-
	54
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5 %
	120
	120
	3,360
	3,000
	5,640
	63,000

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,980
	23,920

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,040
	29,940

	Iznākums
	-
	200/4
	5,130
	6,550
	29,510
	197,510


Pagatavošana:

· Ūdenim pievieno cukuru, uzvāra.

· Pievieno noskalotus rīsus, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts (95-100 ºC),

· Pievieno putrai uzkarsētu pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai. Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,030
	4,130
	0,040
	37,450

	Biezpiens, 9%, 9%
	50
	50
	8,350
	4,500
	1,000
	77,900

	Krējums,  skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	20/5/60
	10,240
	11,310
	11,090
	187,110


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Tomātu nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež šķēlēs, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3B
	Kafijas dzēriens ar pienu un cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kafija, bērnu
	4
	4
	0,360
	0,000
	1,600
	7,840

	Piens, 2,5%
	145
	145
	4,060
	3,625
	6,815
	76,125

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,996
	7,984

	Ūdens 
	-
	50
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	4,420
	3,625
	10,411
	91,949


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kafiju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai kafijai pievieno uzvārītu pienu, cukuru.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 14.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	80
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400

	Iznākums
	-
	80
	0,320
	0,640
	7,840
	38,400


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.1P
	Liellopu-cūkgaļas kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa vai lāpstiņa
	18,7
	17
	2,992
	2,856
	0,000
	37,672

	Liellopu gaļa
	36,4
	33,0
	5,835
	5,570
	0,000
	73,468

	Olas
	0,0
	8,0
	1,016
	0,920
	0,056
	12,568

	Maize, kviešu
	10,0
	10,0
	0,800
	0,090
	4,890
	23,570

	Ūdens 
	-
	5,0
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli
	12,0
	10,0
	0,140
	0,000
	0,910
	4,200

	Sāls
	0,6

0.24
	0,6

0.24
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kotlešu masa, kuru iegūst gaļu samaļot ēdināšanas blokā
	-
	68,0
	
	
	
	

	Rīvmaize
	5,0
	5,0
	0,620
	0,065
	3,610
	17,505

	Pusfabrikāta masa
	-
	73,0
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu 
	3,6
	3,6
	0,000
	3,613
	0,000
	32,520

	Iznākums
	-
	60
	11,403
	13,114
	9,466
	201,505



* apcepti  sīpoli 

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ.

· Sīpolus notīra, skalo un sasmalcina.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi. Atdzesē. 

· Baltmaizi pārlej ar ūdeni, uzbriedina. 

· Izmaltai gaļai pievieno izmērcēto baltmaizi un apceptos sīpolus, masu pārmaļ.

· Masu sajauc viendabīgā masā, pievieno sāli un sadala porcijās.

· Kotletes panē rīvmaizē, piešķirot tām formu.

· Sakarsētā eļļā apcep kotletes (5-7 min), līdz tās iegūst brūnganu garoziņu.

· Kotletes  nogatavina cepeškrāsnī 160-180 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,375
	0,705
	7,875

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2,5
	2,5
	0,258
	0,027
	1,722
	8,163

	Eļļa, rapšu
	1
	1
	0,000
	0,999
	0,000
	8,991

	Ūdens
	-
	12
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,25
	0,25
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	30
	0,678
	1,401
	2,427
	25,029


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni.  Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.3P
	Vārīti griķi (irdeni)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi 
	38,08
	38,08
	4,800
	1,257
	23,657
	125,141

	Ūdens 
	-
	56,8
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,216
	0,216
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	4,800
	1,257
	23,657
	125,141


Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un griķus. Samaisa un nosmeļ piemaisījumus. 
Vāra apmaisot 98-100 ºC temperatūrā 15-20 min.

· Briedina 10-15 min, 95-98 ºC temperatūrā.
· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-75 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.4P
	Vitamīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	33,8
	27
	0,378
	0,054
	1,134
	6,534

	Burkāni
	10,5
	8,4
	0,109
	0,008
	0,605
	2,928

	Āboli
	2,8
	2,4
	0,010
	0,019
	0,235
	1,151

	Gurķi
	12,2
	12
	0,096
	0,012
	0,312
	1,740

	Paprika
	8
	6
	0,078
	0,000
	0,318
	1,584

	Cukurs
	1,2
	1,2
	0,000
	0,000
	1,198
	4,792

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,996
	0,000
	44,964

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	60
	0,671
	5,089
	3,802
	63,693


Pagatavošana:

· Gurķus noskalo, nogriež galus, sagriež daļiņās.

· Ābolu skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Papriku mazgā, izņem sēklotni, sagriež daļiņās.

· Burkānus nomizo, noskalo, sarīvē uz rupjās rīves.

· Svaigus kāpostus noskalo un sagriež strēmelītēs.

· Visas sastāvdaļas sajauc, pārlej ar salātu mērci (rapšu eļļu, kurai pievienots sāls, cukurs).

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.5P
	Svaigu augļu deserts ar jogurta mērci

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	35,3
	30
	0,119
	0,237
	2,903
	14,221

	Banāni
	56,7
	34
	0,507
	0,034
	7,107
	30,762

	Apelsīni
	34,3
	24
	0,213
	0,048
	1,919
	8,960

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	10,133
	40,532

	Krējums, saldais, 35%
	13
	13
	0,318
	4,443
	0,381
	42,783

	Dzeramais jogurts, 1,5%
	37
	37
	1,320
	0,587
	1,650
	17,163

	Jogurta mērce
	-
	60
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	88/60
	2,477
	5,349
	24,093
	154,421


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā, izņem serdes, sagriež  nelielos gabaliņos.

· Banānus un apelsīnus nomazgā, nomizo un sagriež nelielos gabaliņos.

· Jogurta mērces pagatavošana: jogurtam pievieno saldo krējumu un cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā, pārlietus ar jogurta mērci.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.7P
	Dzēriens ar citronu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Citroni
	10,2
	10
	0,070
	0,060
	0,320
	2,100

	Ūdens
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	7,5
	7,5
	0,030
	0,000
	5,632
	22,648

	Iznākums
	-
	200
	0,100
	0,060
	5,952
	24,750


Pagatavošana:

· Citronus nomazgā, nogriež galus, sagriež šķēlītēs.

· Uzvāra ūdeni, strauji atdzesē ūdens peldē līdz  18-20 ºC temperatūrai, ieliek sagrieztas citrona šķēlītes un ļauj apmēram 1 stundu ievilkties.
· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā.

· Gatavā dzēriena uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.1L
	Pupiņu, kartupeļu un burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	20
	20/43*
	4,260
	0,320
	8,020
	52,000

	Burkāni
	25
	20
	0,200
	0,040
	0,960
	5,000

	Kartupeļi
	50,7
	38
	0,760
	0,038
	5,620
	25,862

	Piens, 2,5%
	13
	13
	0,360
	0,330
	0,610
	6,850

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,030
	2,900
	0,050
	26,420

	Iznākums
	-
	110
	5,610
	3,628
	15,260
	116,132


* vārītas pupiņas
Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus nomazgā, nomizo, noskalo, pārgriež.

· Karstā sālsūdenī liek kartupeļus un burkānus, strauji uzvāra. Pavāra 5 min. Nolej ⅓ – ½ ūdens, turpina vārīt gatavus. Nokāš, nosusina.

· Pupiņas mazgā un uzbriedina (aukstā ūdenī līdz 24 h). Tad noskalo, pārlej ar aukstu ūdeni, vāra līdz gatavas, nokāš.

· Kartupeļus, pupiņas un burkānus sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 80-90 °C. 

· Izkausē sviestu.

· Dārzeņu biezenim pievieno uzkarsētu pienu un izkausētu sviestu, maisot uzkarsē līdz 100 °C.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 14.2L
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 14.3L
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 15. diena

	Nr. 15.1B
	Miežu putraimu biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Miežu putraimi
	30
	30
	3,300
	1,860
	15,030
	90,060

	Piens, 2,5%
	120
	120
	3,600
	3,000
	5,640
	63,960

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,030
	2,900
	0,050
	26,420

	Ūdens
	-
	52
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200/4
	6,930
	7,760
	20,720
	180,440


Pagatavošana:

· Miežu putraimus noskalo, liek vārīties verdošā sālsūdenī. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (95 ºC), pielej putrai, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai. Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā, ar sviestu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2B
	Rudzu maize ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Sviests, 82,5%
	6
	6
	0,036
	4,950
	0,048
	44,886

	Iznākums
	-
	20/6
	1,256
	5,190
	8,248
	84,726


Pagatavošana:
· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārklāj ar sviestu.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3B
	Kumelīšu tēja ar cukuru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,032
	7,990
	33,528


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīti banāni

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.1P
	Cepta zivs fileja

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldēta heka fileja, bez ādas, asakām 
	77,1
	58,3
	10,109
	1,469
	0,000
	53,659

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	3
	3
	0,294
	0,031
	1,969
	9,331

	Olas
	1/12
	4
	0,559
	0,506
	0,031
	6,914

	Ūdens
	-
	1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,6

0.2
	0,6

0.2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	42
	
	
	
	

	Augu eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Iznākums
	-
	50
	10,962
	6,002
	2,000
	105,868


Pagatavošana:

· Saldētu zivs fileju atlaidina, nomazgā un nosusina. Sagriež porciju gabalos.

· Olas kārtīgi nomazgā, pārsit, sakuļ un pievieno nedaudz ūdens. Samaisa. 

· Miltiem pievieno sāli.

· Zivs fileju panē miltos, tad olas maisījumā. 

· Cep sakarsētā eļļā no abām pusēm zeltaini brūnas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 15.2P
	Vārīti kartupeļi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	207
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min 

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 15.3P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	28
	28
	0,784
	0,700
	1,316
	14,700

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	4
	4
	0,433
	0,046
	2,894
	13,722

	Eļļa, rapšu
	2
	2
	0,000
	1,749
	0,000
	15,741

	Ūdens
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	35
	1,217
	2,495
	4,210
	44,163


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, izkarsē miltus, līdz tie iedzelteni. Padzesē līdz 40-50 ºC. 

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 15.4P
	Lapu-tomātu salāti ar eļļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Lapu salāti
	20
	14
	0,210
	0,028
	0,322
	2,380

	Tomāti
	28,6
	28
	0,308
	0,056
	1,064
	5,992

	Dilles
	1,25
	1
	0,025
	0,005
	0,041
	0,309

	Loki
	1,25
	1
	0,013
	0,000
	0,035
	0,192

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	2,994
	11,976

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	0,556
	3,086
	4,456
	47,822


Pagatavošana:

· Lapu salātus pārlasa, nomazgā un nosusina, sagriež.

· Lokus, dilles pārlasa, skalo, sasmalcina.

· Tomātus nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež daļiņās.

· Sastāvdaļas sajauc ar eļļu, cukuru, sāli.

· Pasniedz 8-12ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.5P
	Rīvēti burkāni ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	50
	40
	0,510
	0,040
	3,640
	16,960

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Iznākums
	-
	50
	0,770
	2,540
	7,902
	57,548


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sarīvē, sajauc ar skābu krējumu.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC). 

	Nr. 15.7P
	Jogurts

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Jogurts, 1,6%
	150
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200

	Iznākums
	-
	150
	5,400
	2,400
	6,750
	70,200


Pagatavošana:

· Jogurtu lej glāzēs, pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Jogurta (glāzēs) uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.
	Nr. 15.8P
	Auglis (apelsīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Apelsīni
	214
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700

	Iznākums
	-
	150
	1,350
	0,300
	12,150
	56,700


Pagatavošana:

· Apelsīnus nomazgā un nomizo. Sadala apelsīnu pēc vajadzīgā porcijas svara.

· Pasniedz 8-14ºCtemperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.1L
	Kviešu maize ar kausēto sieru 

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kviešu
	40
	40
	3,200
	0,360
	19,560
	94,280

	Kausētais siers, (piem., „Dzintars”)
	30
	30
	4,140
	8,700
	0,000
	94,860

	Iznākums
	-
	40/30
	7,340
	9,060
	19,560
	189,140


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē kausēto sieru (piem., „Dzintars”).

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.2L
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pgatavošana:

· Pienu salej glāzēs.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 15.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	130
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 16. diena

	Nr. 16.1B
	Mannas biezputra ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Manna
	25
	25
	1,557
	0,250
	14,363
	65,930

	Piens, 2,5%
	164
	164
	3,573
	3,030
	5,145
	62,142

	Cukurs
	3
	3
	0,000
	0,000
	3,992
	15,968

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	2,230
	0,036
	20,294

	Iznākums
	-
	200/4
	5,150
	5,510
	23,536
	164,334


Pagatavoana:

· Pienu uzvāra, pieber cukuru.

· Maisot ieber mannu, uzvāra, tad samazinot siltumu maisot briedina 95-98 °C 3-5 min.

· Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2B
	Rudzu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	30
	30
	1,830
	0,360
	12,300
	59,760

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,030
	4,125
	0,040
	37,405

	Biezpiens, 9%, 9%
	30
	30
	5,010
	2,700
	0,600
	46,740

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,135
	12,310

	Iznākums
	-
	30/5/35
	7,000
	8,435
	13,075
	156,215


Pagatavošana:
· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārklāj ar sviestu.

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ, sajauc ar krējumu.

· Biezpiena masu liek  uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3B
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieri
	70
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010

	Iznākums
	-
	70
	0,350
	0,210
	8,680
	38,010


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.1P
	Borščs ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	50
	50/40*
	0,600
	0,040
	3,360
	16,200

	Kāposti, svaigi
	20
	16
	0,220
	0,030
	0,670
	3,830

	Burkāni
	10
	8
	0,080
	0,020
	0,380
	2,020

	Sīpoli
	9,5
	8
	0,100
	0,020
	0,390
	2,140

	Tomātu biezenis
	6
	6
	0,140
	0,030
	0,340
	2,190

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	3,000
	0,000
	27,000

	Cukurs
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,930
	7,720

	Etiķis, 3%
	3
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kartupeļi
	21
	16
	0,320
	0,020
	2,370
	10,940

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pētersīļu zaļumi
	2,5
	2
	0,090
	0,010
	0,150
	1,050

	Krējums, skābais, 

25 %
	25
	25
	0,650
	6,250
	0,680
	61,570

	Iznākums
	-
	200/25
	2,200
	9,420
	10,270
	134,660


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež stienīšos vai salmiņos.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos.

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež strēmelītēs.

· Bietes skalo, novāra veselas (nemizotas).

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Svaigos kāpostus liek vārīties verdošā ūdenī, pēc apmēram 5min pievieno izkarsētās garšsaknes un vāra, pievieno stienīšos sagrieztus kartupeļus, vāra līdz visi dārzeņi gandrīz mīksti, tad pievieno sagatavotās bietes (sarīvētas uz rupjās rīves), garšvielas, vāra vēl 3-5 min, uzliek vāku.

· Gatavo zupu notur 10-15 min, lai ievelkas.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar krējumu, pārkaisa ar zaļumiem.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2P
	Makaronu sacepums ar gaļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Makaroni
	50
	50/144*
	6,150
	1,400
	34,950
	177,000

	Ūdens
	-
	113
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Olas
	1/6
	10
	1,290
	1,120
	0,070
	15,520

	Liellopu gaļa, lāpstiņa
	62,5
	55
	11,110
	0,280
	0,000
	46,960

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	4,000
	0,000
	36,000

	Sīpoli
	12
	10/5**
	0,130
	0,030
	0,490
	2,750

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5 %
	3
	3
	0,020
	2,180
	0,040
	19,860

	Rīvmaize
	3
	3
	0,280
	0,130
	2,190
	11,050

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,140
	12,330

	Iznākums
	-
	190
	19,110
	10,390
	37,880
	321,470


*- vārīti makaroni


**- cepti sīpoli

Pagatavošana:

· Gaļu atcīpslo, noskalo, sagriež gabaliņos (30-40 g), apcep sakarsētā eļļā līdz brūnganai garoziņai, pielej nedaudz karsta ūdens un sautē gatavu.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež smalki. Sakarsētā eļļā izkarsē sīpolus, līdz tie caurspīdīgi.

· Sautēto gaļu samaļ, pievieno apceptus sīpolus, sāli. 

· Makaronus izvāra, atdzesē līdz 60-70 ºC. Pievieno sakultu olu.

· Veidni ieziež ar sviestu, izkaisa ar rīvmaizi.

· Veidnē liek pusi vārīto makaronu, virsū gaļas kārtu, tad – makaronu kārtu. Virspusi noziež ar krējumu. 

· Sacep cepeškrāsnī 200-220 ºC, līdz virsma dzeltenbrūna, sacepums atlec no veidnes malām.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3P
	Redīsu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Redīsi, baltie
	48
	38,5
	0,420
	0,040
	0,810
	5,280

	Loki
	1,9
	1,5
	0,020
	0,000
	0,050
	0,280

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Iznākums
	-
	50
	0,700
	2,540
	1,130
	30,180


Pagatavošana:

· Redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Lokus pārlasa, noskalo, sagriež.

· Dārzeņus sajauc ar krējumu.  

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.4P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1 cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 16.5P
	Ābolu sulas dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu sula
	133
	133
	0,133
	0,000
	14,800
	59,732

	Ūdens 
	53
	53
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	13
	13
	0,000
	0,000
	13,307
	53,228

	Iznākums
	-
	200
	0,133
	0,000
	28,107
	112,960


Pagatavošna:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru, uzvāra un atdzesē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Atdzesētam sīrupam pievieno ābolu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Dzēriena uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.6P
	Burkāns

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	162,5
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900

	Iznākums
	-
	130
	1,300
	0,100
	7,200
	34,900


Pagatavošana:

· Burkānus rūpīgi nomazgā, nomizo, noskalo, sagriež un sadala porcijās. 

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā. 

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu burkānu uzglabāšanas laiks 6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.1L
	Kartupeļu-biezpiena plācenīši ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	100
	75
	1,493
	0,075
	11,047
	50,835

	Biezpiens, 9%, 9%
	22
	21,6
	3,610
	1,945
	0,432
	33,673

	Olas
	1/12
	4
	0,507
	0,440
	0,028
	6,100

	Kviešu milti, a.l.
	6
	6
	0,605
	0,059
	4,066
	19,215

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīvmaize 
	7,5
	7,5
	0,688
	0,322
	5,457
	27,478

	Pusfabrikāta svars
	-
	112
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	4,3
	4,3
	0,000
	4,321
	0,000
	38,889

	Krējums, skābs, 25%
	10
	10
	0,255
	2,455
	0,267
	24,183

	Iznākums
	-
	100/10
	7,158
	9,617
	21,297
	200,373


Pagatavošana:

· Biezpienu izberž caur sietu vai izmaļ. 

· Olas mazgā, dezinficē, skalo. Tad pārsit un sakuļ.

· Kartupeļus nomazgā, nomizo un vāra gatavus. Karstus samaļ vai izberž caur sietu, vai izspiež kartupeļu spiedē. Atdzesē līdz 60-65 ºC temperatūrai. 

· Kartupeļu masai pievieno izberztu biezpienu, miltu, sakultas olas, sāli un visu rūpīgi samaisa.

· Rīvmaizi uzkaisa uz dēlīša (galda), uzliek biezpiena masu un saveļ  5 cm resnā veltnī, ko sagriež vienādās daļās (1-1,5 cm biezumā) un izveido apaļus plācenīšus. 

· Plācenīšus cep sakarsētā eļļā, līdz veidojas brūna garoziņa.

· Pēc tam plācenīšus izkarsē cepeškrāsnī 180 ºC temperatūrā, 5-7 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.2L
	Liepziedu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, liepziedu
	2
	2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5 %
	50
	50
	1,400
	1,250
	12,330
	66,170

	Ūdens
	-
	150
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	5
	5
	0,020
	0,000
	3,755
	15,100

	Iznākums
	-
	200
	1,420
	1,250
	16,085
	81,270


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, ātri izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 16.3L
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	110
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800

	Iznākums
	-
	100
	1,000
	0,600
	9,100
	45,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā, nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 17. diena

	Nr. 17.1B
	Rīsu biezputra ar zemeņu ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rīsi 
	29,25
	29,25
	2,048
	0,293
	20,888
	94,381

	Ūdens 
	-
	91,5
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Piens, 2,5%
	75
	75
	2,100
	1,875
	3,525
	39,375

	Cukurs 
	2
	2
	0,000
	0,000
	1,995
	7,980

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	5,6
	5,6
	0,030
	4,643
	0,053
	42,119

	Rozīnes
	9
	17
	0,170
	0,000
	5,340
	22,040

	Žāvētas aprikozes
	5
	4
	0,190
	0,000
	1,990
	8,720

	Iznākums
	-
	150/25
	4,538
	6,811
	33,791
	214,615


* vārītu žāvēto augļu svars

Pagatavošana:

· Ūdeni uzvāra, pievieno sāli un rīsus. Vāra apmaisot, kamēr ūdens uzsūkts 
(95-100 ºC).

· Pienu uzkarsē (bet neuzvāra), pievieno rīsiem, samaisa, uzvāra, pievieno cukuru, sviestu un turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Augļus pārlasa, mazgā, aprikozes sagriež kubiņos 0,5×0,5 cm. 

· Augļus pārlej ar nelielu daudzumu verdoša ūdens un briedina ~ ½ stundu.

· Uzbriedinātos augļus iemaisa biezputrā

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2B
	Kviešu maize ar sviestu un tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,420

	Iznākums
	-
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3B
	Piens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	200
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000

	Iznākums
	-
	200
	5,600
	5,000
	9,400
	105,000


Pagatavošana:

· Pienu lej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Glāzēs salieta piena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.4B
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	100
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000

	Iznākums
	-
	100
	0,400
	0,800
	9,800
	48,000


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, sagriež  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.1P
	Rīsu zupa ar vistas gaļu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Vistas gaļa,  šķiņķis
	52
	36
	2,912
	1,792
	0,000
	27,776

	Ūdens
	-
	160
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Rīsi 
	20
	20
	1,360
	0,120
	15,544
	68,696

	Burkāni 
	9,6
	8
	0,080
	0,016
	0,384
	2,000

	Pētersīļu / selerijas saknes
	2,4
	2
	0,056
	0,008
	0,120
	0,776

	Sīpoli 
	9,6
	8
	0,104
	0,024
	0,392
	2,200

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,032
	2,904
	0,056
	26,488

	Sāls
	0,32
	0,32
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1
	0,8
	0,032
	0,008
	0,056
	0,424

	Iznākums
	-
	200/36
	4,576
	4,872
	16,552
	128,360


* - gaļa bez kauliem, ādas

Pagatavošana:

· Burkānus, pētersīļu sakni mazgā, mizo, skalo. Burkānus sagriež kubiņos, Pētersīļa sakni sīki sasmalcina. 

· Dilles mazgā, nosusina, sasmalcina.

· Sīpolus notīra, noskalo, sasmalcina.

· Sakarsētā eļļā, izkarsē burkānus, sīpolus, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžu. 

· Vistas gaļu mazgā, un liek karstā ūdenī. Uzvāra, noputo, samazina siltumu, pievieno 1/5 daļu no garšsaknēm, vāra gatavu.

· Gaļu izņem, padzesē, atdala no kauliem, sagriež, pārlej ar buljonu, uzvāra. Uzglabā buljonā.

· Pārējam buljonam pievieno rīsus, atlikušās 4/5 garšsaknes un vāra, līdz rīsi gatavi.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. Pasniedzot šķīvī liek paredzēto gaļas daudzumu, ielej zupu, uzkaisa dilles.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2P
	Zivju kotlete

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Menca, fileja
	74
	70
	11,200
	0,420
	0,000
	48,580

	Maize, kviešu, augstākā labuma
	14
	14
	1,120
	0,126
	6,846
	32,998

	Piens, 2,5%
	20
	20
	0,560
	0,500
	0,940
	10,500

	Sīpoli
	6
	5
	0,070
	0,000
	0,455
	2,100

	Olas
	
	5
	0,635
	0,575
	0,035
	7,855

	Rīvmaize
	9
	9
	1,116
	0,117
	6,498
	31,509

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Pusfabrikāta svars
	-
	123
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	8
	8
	0,000
	7,992
	0,000
	71,928

	Iznākums
	-
	85
	14,701
	9,730
	14,774
	205,470


Pagatavošana:

· Sīpolusnotīra, skalo, smalki sagriež. 

· Olas mazgā, dezinfice, skalo, tad veic pārsit un sakuļ.

· Zivs fileju nomazgā, nosusina un samaļ 2 reizes, otrajā reizē maļot kopā ar pienā izmērcētu baltmaizi.

· Masai pievieno olas, sīpolus un sāli.

· Veido kotletes, kuras panē rīvmaizē, cep sakarsētā eļļā, līdz tās ir dzeltenbrūnas.

· Kotletes nogatavina cepeškrāsnī 180-200 ºC temperatūrā, 5-7 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 17.3P
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	206,7
	155
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 17.4P
	Piena mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	25
	25
	0,700
	0,625
	1,175
	13,125

	Milti, kviešu, 1.šķ.
	4,2
	4,2
	0,429
	0,046
	2,871
	13,614

	Eļļa, rapšu
	1,7
	1,7
	0,000
	1,664
	0,000
	14,976

	Ūdens
	-
	20
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	50
	1,129
	2,335
	4,046
	41,715


Pagatavošana:

· Uz pannas uzkarsē eļļu, kurā izkarsē miltus līdz krēmkrāsai. Padzesē līdz 
40-50 ºC temperatūrai.

· Miltiem  pievieno pienu, ūdeni, sāli  un uzvāra. Lēni maisot, iebiezina.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.
	Nr. 17.5P
	Burkānu-apelsīnu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	33,1
	26,5
	0,345
	0,027
	1,908
	9,255

	Apelsīni
	28,6
	20
	0,180
	0,040
	1,620
	7,560

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,997
	0,000
	26,973

	Cukurs 
	0,5
	0,5
	0,000
	0,000
	0,499
	1,996

	Iznākums
	-
	50
	0,525
	3,064
	4,027
	45,784


Pagatavošana:

· Burkānus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz smalkās rīves.

· Apelsīnus nomazgā, notīra, sagriež gabaliņos.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar cukuru, eļļu.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	20
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840

	Iznākums
	-
	20
	1,220
	0,240
	8,200
	39,840


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC)
	Nr. 17.7P
	Rabarberu-ābolu kompots

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	25
	20
	0,080
	0,160
	1,960
	9,600

	Rabarberi
	39
	30
	0,180
	0,030
	0,420
	2,670

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	145
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,260
	0,190
	12,360
	52,190


Pagatavošana:

· Rabarberus nomazgā, nomizo, noskalo un sagriež ripiņās.

· Nomazgātus ābolus sagriež četrās daļās, izgriež serdi, katru daļu sagriež vēl 3-4 daļās. Serdes 7-10 min pavāra un nokāš.

· No seržu novārījuma un cukura vāra cukura sīrupu, kurā liek sagrieztos ābolus un rabarberus.

· Pavāra 3-5 min, uzliek vāku, ļauj kompotam ievilkties apmēram 1stundu.

· Kompotu sadala mazākās porcijās un strauji atdzesē ūdens peldē līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā, līdz atdziest.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. 

· Kompota uzglabāšana līdz 2 stundām 2-5 ºC temperatūrā

	Nr. 17.1L
	Kartupeļu un burkānu biezenis ar sviestu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi 
	120
	90
	1,780
	0,890
	13,220
	68,010

	Burkāni 
	59
	47
	0,600
	0,040
	3,350
	16,160

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,090
	0,300
	29,090

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,370
	0,700
	7,810

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,660
	3,000
	0,070
	29,920

	Iznākums
	-
	150/5
	3,480
	7,390
	17,640
	150,990


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sagriež gabalos.

· Izkausē sviestu, kurā apmaisot izkarsē burkānus (apm. 1-3  min). Pielej burkāniem karstu ūdeni un tvaiko gatavus. Sastampā.

· Kartupeļus mazgā, mizo, skalo, vāra sālītā ūdenī 5 min. Tad nolej ⅓ - ½ ūdens, turpina vārīt, līdz kartupeļi gatavi. Nokāš, nosusina, sastampā.

· Sastampātajiem kartupeļiem  burkānu masu,  uzkarsētu pienu, kausētu sviestu un maisot uzkarsē līdz 100 ºC.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.2L
	Kefīrs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	200
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000

	Iznākums
	-
	200
	6,000
	4,000
	9,000
	96,000


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 17.3L
	Auglis (mandarīns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Mandarīni
	67
	67/50*
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150

	Iznākums
	-
	50
	0,400
	0,150
	4,050
	19,150


*- notīrīti mandarīni

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina. Nomizo.

· Pēc tam sadala  porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 18. diena

	Nr. 18.1B
	Auzu pārslu biezputra ar kaltētiem augļiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Auzu pārslas
	24
	24
	2,640
	1,490
	12,020
	72,050

	Ūdens
	-
	72
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Melnās plūmes, žāvētas
	17
	17
	0,390
	0,100
	8,060
	34,700

	Aprikozes, žāvētas
	13
	13
	0,650
	0,060
	6,230
	28,060

	Piens, 2,5%
	53
	53
	1,480
	1,330
	2,490
	27,850

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	6
	6
	0,000
	0,000
	5,990
	23,960

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,040
	29,940

	Iznākums
	-
	200/4
	5,180
	6,280
	34,830
	216,560


Pagatavošana:

· Žāvētos augļus pārlasa, noskalo, 30-60 min uzbriedina aukstā ūdenī.

· Tad žāvētos augļus ar visu mērcējamo ūdeni uzvāra,   pieber auzu pārslas, cukuru, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts (95-100 ºC ).

· Putrai pievieno uzkarsētu (95 ºC) pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Gatavai biezputrai pievieno sviestu, sajauc, uzliek vāku un notur vēl 5-10 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2B
	Kviešu maize ar biezpiena masu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,030
	4,130
	0,040
	37,450

	Biezpiens, 9%, 9%
	50
	50
	8,350
	4,500
	1,000
	77,900

	Krējums,  skābais, 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Sāls
	0,05
	0,05
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	20/5/60
	10,240
	11,310
	11,090
	187,110


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Tomātu nomazgā, izgriež kātiņa vietu, sagriež šķēlēs, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3B
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	1
	1
	0,260
	0,030
	0,008
	1,342

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.4B
	Auglis (banāns)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Banāns
	167
	167/100*
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900

	Iznākums
	-
	100
	1,500
	0,100
	21,000
	90,900


*- notīrīts banāns

Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nogriež galus, sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.1P
	Dārzeņu zupa ar vistas fileju

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	67
	50
	1,000
	0,050
	7,400
	34,050

	Burkāni 
	10
	8
	0,080
	0,020
	0,380
	2,020

	Sīpoli 
	48
	40
	0,520
	0,120
	1,960
	11,000

	Pētersīļu zaļumi 
	1,25
	1
	0,040
	0,000
	0,070
	0,440

	Ķiploki 
	0,7
	0,6
	0,040
	0,000
	0,200
	0,960

	Eļļa, rapšu 
	3
	3
	0,000
	3,000
	0,000
	27,000

	Citroni 
	4
	2*
	0,010
	0,000
	0,070
	0,320

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs 
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,960
	3,840

	Vistas fileja
	10
	10/8**
	2,220
	0,620
	0,000
	14,460

	Krējums, skābais, 25%
	5
	5
	0,130
	1,250
	0,140
	12,330

	Iznākums
	-
	200/8/5
	4,040
	5,060
	11,180
	106,420


* - citronu sula

** - vārīta gaļa

Pagatavošana:

· Burkānus un kartupeļus mazgā, mizo, skalo, sagriež kubiņos.

· Ķiploku notīra, noskalo, sasmalcina.

· Pētersīļu zaļumus nomazgā, nosusina, sasmalcina.

· Vistas fileju mazgā, sagriež kubiņos 1,5×1,5cm.

· Citronu mazgā pārgriež, izspiež sulu, samaisa ar eļļu un sāli, cukuru. Pievieno sasmalcinātus ķiplokus, pētersīļu zaļumus un vistas fileju.

· Katliņā uzkarsē eļļu, izkarsē burkānus līdz eļļa iekrāsojas oranžīga, pielej uzvārītu ūdeni, pieliek kartupeļus, vāra 10-20 min.

· Pievieno vistas fileju, vāra vēl 5-7 min.

· Notur 10 min, nevārot.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar skābu krējumu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2P
	Pupiņu, kartupeļu, burkānu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Pupiņas, baltās
	25
	25/53*
	5,330
	0,400
	10,030
	65,040

	Burkāni
	25
	20
	0,200
	0,040
	0,960
	5,000

	Kartupeļi
	50
	38
	0,760
	0,040
	5,620
	25,880

	Piens, 2,5%
	13
	13
	0,360
	0,330
	0,610
	6,850

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,030
	2,900
	0,050
	26,420

	Iznākums
	-
	120
	6,680
	3,710
	17,270
	129,190


*- vārītas pupiņas
Pagatavošana:

· Kartupeļus, burkānus nomazgā, nomizo, noskalo, pārgriež.

· Karstā sālsūdenī liek kartupeļus un burkānus, strauji uzvāra. Pavāra 5 min. Nolej 1/3 – ½ ūdens, turpina vārīt gatavus. Nokāš, nosusina.

· Pupiņas mazgā un uzbriedina (aukstā ūdenī līdz 24 h). Tad noskalo, pārlej ar aukstu ūdeni, vāra līdz gatavas, nokāš.

· Kartupeļus, pupiņas un burkānus sastampā.

· Pienu uzkarsē līdz 80-90 °C. 

· Izkausē sviestu.

· Dārzeņu biezenim pievieno uzkarsētu pienu un izkausētu sviestu, maisot uzkarsē līdz 100°C.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3P
	Krējuma mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Krējums, skābais, 25%
	11
	11
	0,290
	2,750
	0,300
	27,110

	Sviests, 82,5 %
	1
	1
	0,010
	0,730
	0,010
	6,650

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	2
	2
	0,210
	0,020
	1,380
	6,540

	Ūdens 
	-
	40
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sīpoli 
	12
	10
	0,130
	0,030
	0,490
	2,750

	Iznākums
	-
	50
	0,640
	3,530
	2,180
	43,050


Pagatavošana:

· Miltus izkarsē uz sausas pannas līdz krēmkrāsai. Nedaudz padzesē 
(90-100 ºC),  pievieno karstu ūdeni, uzvāra. 

· Mērcei pievieno krējumu, uzvāra.

· Sīpolus notīra, noskalo, sagriež salmiņos vai sīki sasmalcina, izkarsē sviestā, līdz ir caurspīdīgi, pievieno mērcei, uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.4P
	Svaigu kāpostu un ābolu salāti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	44
	35
	0,490
	0,070
	1,470
	8,470

	Burkāni
	12,5
	10
	0,100
	0,020
	0,480
	2,500

	Āboli
	21
	18
	0,060
	0,100
	2,000
	9,140

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	4,000
	0,000
	36,000

	Cukurs
	1
	1
	0,000
	0,000
	0,960
	3,840

	Sāls
	0,1
	0,1
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	70
	0,650
	4,190
	4,910
	59,950


Pagatavošana:

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, sagriež salmiņos.

· Burkānus mazgā, mozo, sagriež salmiņos.

· Ābolus mazgā, pārgriež, izgriež serdes, sagriež šķēlītēs.

· Mērcei sakuļ eļļu, cukuru, sāli un novārītu, atdzesētu ūdeni. Sastāvdaļas sajauc ar mērci.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.5P
	Saldskābmaize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Saldskābmaize
	15
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125

	Iznākums
	-
	15
	0,900
	0,165
	8,010
	37,125


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 18.6P
	Kefīrs, 2%

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto*
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kefīrs, 2%
	180
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360

	Iznākums
	-
	180
	5,400
	3,600
	6,840
	81,360


Pagatavošana:

· Pirms pasniegšanas salej glāzēs.

· Pasniedz 10-12 ºC temperatūrā.

· Kefīra uzglabāšanas laiks (glāzēs) 4 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.1L
	Piena zupa ar vārītu kartupeļu klimpām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piens, 2,5%
	125
	125
	3,500
	3,125
	5,875
	65,625

	Ūdens
	-
	38
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Kartupeļi
	50
	38
	0,750
	0,038
	5,550
	25,542

	Olas
	1/15
	4
	0,388
	0,038
	2,588
	12,246

	Milti, kviešu, augstākā labuma
	6
	6
	0,763
	0,075
	5,163
	24,379

	Klimpu mīkla 
	-
	50
	
	
	
	

	Iznākums
	-
	150/40
	5,401
	3,276
	19,176
	127,792


Pagatavošana:

· Kartupeļus nomazgā, izvāra ar mizu (pavasarī – mizotus), nedaudz padzesē, nomizo un vēl karstus izberž caur sietu, samaļ vai izspiež caur kartupeļu spiedi.

· Masu padzesē (50-60 ºC), tajā iemaisa miltus, olu, atstāj 15-20 min, lai uzbriest.

· No kartupeļu masas uz miltiem apkaisīta galda (dēļa) saveļ veltnīti (1,5-2 cm diametrā), to sagriež 1-1,5 cm platos gabaliņus, kurus saveļ apaļās bumbiņās.

· Uzvāra pienu ar ūdeni, pieliek sāli un šķidrumā pakāpeniski liek sagatavotās klimpas, viegli apmaisot, lai nesalīp. Vāra, kamēr klimpas uzpeld. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.2L
	Kliju maize ar sieru

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Maize, kliju
	20
	20
	1,700
	0,420
	10,880
	54,100

	Sviests, 82,5%
	4
	4
	0,020
	3,300
	0,035
	29,920

	Siers, Krievijas
	20
	20
	4,600
	5,800
	0,000
	70,600

	Iznākums
	-
	20/4/20
	6,320
	9,520
	10,915
	154,620


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Sieru sagriež šķēlēs.

· Uz maizes šķēles smērē sviestu un kārto siera šķēles.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 18.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	117
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Ābolus nomazgā un sagriež porcijas gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu ābolu uzglabāšanas laiks līdz 1 stundai 2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 19. diena

	Nr. 19.1B
	Omlete ar dārzeņiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Olas
	2/3
	40
	5,080
	4,600
	0,280
	62,840

	Piens, 2,5%
	15
	15
	0,420
	0,370
	0,710
	7,850

	Eļļa, rapšu
	3
	3
	0,000
	2,990
	0,000
	26,910

	Sīpoli
	20
	17
	0,220
	0,050
	0,830
	4,650

	Paprika
	40
	30
	0,300
	0,090
	1,800
	9,210

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	
	85
	6,020
	8,100
	3,620
	111,460


Pagatavošana:

· Olas nomazgā, dezinficē, skalo. Tad  pārsit, sakuļ ar pienu, sāli.

· Papriku skalo, pārgriež, izņem sēklotni, sagriež kubiņos.

· Sīpolus notīra, skalo, sagriež kubiņos.

· Sakarsētā eļļā izkarsē papriku un sīpolus, līdz sīpoli ir caurspīdīgi, bet paprika iekrāso eļļu oranžīgu. Nedaudz padzesē, pievieno olu-piena maisai.

· Ietaukotā veidnē lej olu, apceptu dārzeņu masu, cep cepeškrāsnī  180-200 ºC, 
15-20 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2B
	Kviešu maize ar tomātiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,025
	4,125
	0,044
	37,401

	Tomāti
	30,6
	30
	0,330
	0,060
	1,140
	6,420

	Iznākums
	-
	20/5/30
	1,955
	4,365
	10,964
	90,961


Pagatavošana:

· Tomātus noskalo, izgriež kātiņa vietu un sagriež plānās šķēlēs.

· Maizi sagriež 1 cm biezās šķēlēs.

· Maizes šķēles pārsmērē ar sviestu un pārliek ar tomātu šķēlēm.

· Pasniedz 12-18 ºC temperatūrā.

· Gatavo ēdienu uzglabā  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3B
	Tēja ar pienu un medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melna), sausā
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Piens, 2,5%
	120
	120
	3,360
	3,000
	5,640
	63,000

	Ūdens 
	-
	80
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	4,540
	3,102
	16,921
	113,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Izkāstai tējai pievieno uzvārītu pienu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā

	Nr. 19.4B
	Auglis (arbūzs)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Arbūzs

	136
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850

	Iznākums
	-
	75
	0,525
	0,150
	6,600
	29,850


Pagatavošana:

· Arbūzu nomazgā un nosusina,  nomizo.

· Pēc tam sagriež porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagriezutu augļa uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.1P
	Veģetārā biešu zupa ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bietes
	62,4
	62/50*
	0,744
	0,050
	4,514
	21,482

	Kartupeļi
	106,4
	80
	1,600
	0,080
	11,840
	54,480

	Burkāni
	18
	14,4
	0,187
	0,014
	1,037
	5,022

	Sīpoli
	4,8
	4
	0,056
	0,000
	0,364
	1,680

	Eļļa, rapšu
	4
	4
	0,000
	3,996
	0,000
	35,964

	Tomātu biezenis
	1,6
	1,6
	0,037
	0,008
	0,090
	0,580

	Ūdens
	
	80
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	16
	16
	0,416
	4,000
	0,432
	39,392

	Iznākums
	-
	200/16
	3,040
	8,148
	18,277
	158,600


*- vārītas, notīrītas bietes

Pagatavošana:

· Bietes mazgā, vāra, atdzesē, mizo un sarīvē. 

· Sakarsē eļļe, kurā izkarsē tomātu pastu, līdz tā iekrāsojas oranžīga, pievieno bietes un uzkarsē. 

· Kartupeļus, burkānus, sīpolusmazgā, mizo, skalo.

· Kartupeļussagriež stienīšos, bet sīpolus un burkānus - salmiņos.

· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu.

· Ūdeni uzvāra, pievieno kartupeļus, apceptās garšsaknes un vāra gandrīz gatavus. 
Pēc tam pievieno bietes, sāli, cukuru un garšvielas. Vāra vēl 3-5 min. Notur 
10 min nevārot. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2P
	Pienā tvaikota zivs

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Menca, fileja
	121
	111
	16,110
	0,550
	0,000
	69,390

	Piens, 2,5%
	37
	37
	1,040
	0,930
	1,740
	19,490

	Sīpoli
	26
	22
	0,290
	0,070
	1,080
	6,110

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	4,990
	0,000
	44,910

	Sāls
	0,6
	0,6
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Dilles
	1,4
	1
	0,040
	0,010
	0,070
	0,530

	Iznākums
	-
	91/25
	17,480
	6,550
	2,890
	140,430


Pagatavošana:

· Sīpolus notīra, skalo, sasmalcina.

· Dilles šķiro, skalo,  nosusina, sasmalcina.

· Zivs fileju noskalo, sagriež porciju gabalos un liek ietaukotā cepešpannā, pārkaisa ar zaļumiem, pārslaka ar eļļu, ar pienu.

· Liek tvaika krāsnī 180-200 ºC 15-20 min.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3P
	Kartupeļu biezenis

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	175
	131
	2,619
	0,131
	19,382
	89,183

	Piens, 2,5%
	23
	23
	0,646
	0,577
	1,085
	12,117

	Sviests, 82,5%
	3,5
	3,5
	0,017
	2,855
	0,030
	25,883

	Sāls
	0,3
	0,3
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,282
	3,563
	20,497
	127,183


Pagatavošana:

· Kartupeļus mazgā, mizo un skalo (var vārīt veselus vai sagrieztus 2-3 daļās).

· Kartupeļus liek vārīties vārošā ūdenī, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. Receptūrā paredzēto sāls daudzumu pievieno vārīšanās sākuma, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. 

· Kad kartupeļi vārījušies 5 min nolej ½ ūdens un turpina vārīt gatavus (vēl 25-35 min), katlu nosedzot ar vāku.

· Kad kartupeļi gatavi, tos nokāš, nosusina un sasmalcina.

· Pienu uzkarsē līdz  80 ºC, pievieno sviestu.

· Pie sasmalcinātiem kartupeļiem pievieno uzkarsēto pienu un maisot biezeni uzkarsē līdz 100 ºC temperatūrai.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā.

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad to uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām.

	Nr. 19.4P
	Burkānu salāti ar linsēklām

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	48,75
	39
	0,390
	0,078
	1,872
	9,750

	Ķīnas kāposti
	26
	22,75
	0,341
	0,046
	0,501
	3,782

	Linsēklas
	3,9
	3,9
	0,702
	1,638
	1,131
	22,074

	Linsēklu eļļa
	5,2
	5,2
	0,000
	5,200
	0,000
	46,800

	Citronskābe 
	0,325
	0,325
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Cukurs
	2,6
	2,6
	0,000
	0,000
	2,507
	10,028

	Ūdens
	-
	3,9
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	65
	1,433
	6,962
	6,011
	92,434


Pagatavošana:

· Burkānus mazgā, mizo, skalo, sarīvē.

· Ķīnas kāpostus noskalo, izgriež kacenu, smalki sagriež.

· Linsēklu eļļu sakuļ ar vārītu, atdzesētu ūdeni, kurā izšķīdināta citronskābe.

· Dārzeņiem pārlej mērci, pievieno linsēklas, izcilā. 

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.5P
	Ābolu-ķiršu dzēriens

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Ābolu – ķiršu dzēriens
	80
	80
	0,080
	0,000
	10,560
	42,560

	Cukurs
	10
	10
	0,000
	0,000
	9,980
	39,920

	Ūdens
	-
	100
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,080
	0,000
	20,540
	82,480


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni ar cukuru, atdzesē  līdz 18-20 ºC temperatūrai.

· Pievieno ābolu-ķiršu sulu un izmaisa.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC.

· Pasniedz 5-8 ºC temperatūrā. 

· Gatavā dzēriena realizācijas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.1L
	Biezās ķirbju pankūkas ar ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu milti, augstākā labuma
	40
	40
	4,100
	0,400
	27,600
	130,400

	Piens, 2,5 %
	40
	40
	1,120
	1,000
	1,880
	21,000

	Olas
	
	8
	1,030
	0,900
	0,060
	12,460

	Cukurs
	4
	4
	0,000
	0,000
	3,860
	15,440

	Ķirbji
	31,4
	22
	0,240
	0,020
	1,010
	5,180

	Pusfabrikāta svars
	-
	114
	
	
	
	

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	5,000
	0,000
	45,000

	Ievārījums
	10
	10
	0,050
	0,020
	6,220
	25,260

	Iznākums
	-
	100/10
	6,540
	7,340
	40,630
	254,740


Pagatavošana:

7. Ķirbjus nomazgā, notīra, sarīvē.

8. Olas mazgā, dezinficē, skalo. 

9. Miltus, pienu, olas, cukuru, ķirbjus sajauc viendabīgā masā.

10. Masu ar karoti liek sakarsētā eļļā,  cep no abām pusēm 5-7 min dzeltenbrūnas pankūkas.

11. Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar ievārījumu.

12. Gatava ēdiena realizācijas laiks 2 stundas 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.2L
	Kumelīšu tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja, kumelīšu
	0,8
	0,8
	0,320
	0,032
	0,006
	1,592

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	200
	0,380
	0,032
	11,271
	46,892


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno kumelītes, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 3 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 19.3L
	Auglis (ābols)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Āboli
	118
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800

	Iznākums
	-
	110
	0,440
	0,880
	10,780
	52,800


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

Izglītojamie 3-6 gadi 20. diena

	Nr. 20.1B
	Prosas biezputra ar ķirbjiem un ievārījumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Prosa
	29
	29
	3,340
	0,960
	19,280
	99,120

	Ķirbji
	100
	70
	0,770
	0,070
	3,220
	16,590

	Piens, 2,5%
	84
	84
	2,350
	2,100
	3,950
	44,100

	Ūdens
	-
	40
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Sāls
	0,15
	0,15
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ievārījums, ābolu
	30
	30
	0,120
	0,090
	20,460
	83,130

	Iznākums
	-
	200/30
	6,580
	3,220
	46,910
	242,940


Pagatavošana:
· Ķirbi nomazgā, notīra, sagriež kubiņos un kopā ar cukuru uzvāra.

· Prosu pārlasa, skalo vairākas reizes un briedina aukstā ūdenī 30-60 min.

· Karstā ūdenī ber prosu, vāra, apmaisot kamēr ūdens uzsūkts ( 95-100 ºC).

· Pievieno putrai uzkarsētu (95 ºC) pienu, samaisa, turpina briedināt (95-98 ºC) līdz gatavībai.

· Gatavai biezputrai uzliek vāku un notur vēl 10 minūtes.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā ar sviestu.

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2B
	       Kāpostu, ābolu salāti ar riekstiem

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kāposti
	37,5
	30
	0,540
	0,030
	1,710
	9,270

	Āboli
	13
	11
	0,050
	0,090
	1,100
	5,410

	Rieksti, lazdu, lobīti
	5
	5
	0,600
	3,080
	0,530
	32,240

	Krējums, skābais, 25%
	3
	3
	0,080
	0,750
	0,080
	7,390

	Iznākums
	-
	50
	1,270
	3,950
	3,420
	54,310


  Pagatavošana:
· Riekstu kodolus izkarsē cepeškrāsnī (2-3 min, 200-220 ºC), taču tā, lai tie nekļūt brūni. Tad noberž miziņu, sasmalcina.

· Ābolus nomazgā, pārgriež, izgriež serdes, sarīvē, pārkaisa ar cukuru, iemaisa krējumā.

· Kāpostus noskalo, izgriež kacenu, smalki saēvelē, saspaida un iemaisa ābolos.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā. Riekstus pārkaisa katrai porcijai.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2B
	       Kviešu maize ar gurķi

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kviešu maize
	20
	20
	1,600
	0,180
	9,780
	47,140

	Sviests, 82,5%
	5
	5
	0,030
	4,125
	0,040
	37,405

	Gurķi
	30,6
	30
	0,210
	0,030
	0,570
	3,390

	Iznākums
	-
	20/5/30
	1,840
	4,335
	10,390
	87,935


Pagatavošana:

· Maizi sagriež 0,5-1 cm biezās šķēlēs.

· Šķēli pārziež ar sviestu.

· Gurķus nomazgā, nogriež galus, sagriež ripiņās, liek uz sviestmaizes.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	
Nr. 20.3B
	Tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Tēja (melnā), sausa
	2
	2
	1,120
	0,102
	0,016
	5,462

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	1,180
	0,102
	11,281
	50,762


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno tēju, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Pievieno medu. 

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4B
	Auglis (bumbieris)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Bumbieris
	130
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990

	Iznākums
	-
	130
	0,520
	0,390
	12,350
	54,990


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, izgriež serdes, sagriež  porciju gabalos.

· Ievieto aukstumkamerā  2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.1P
	Malta cūkgaļa saldā krējuma mērcē

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Cūkgaļa, lāpstiņa
	51
	47/33*
	8,213
	7,840
	0,000
	103,412

	Sīpoli
	8
	7
	0,093
	0,000
	0,607
	2,800

	Burkāni
	17
	13
	0,173
	0,013
	0,960
	4,649

	Milti, kviešu augstākā labuma
	7
	7
	0,687
	0,073
	4,593
	21,777

	Eļļa, rapšu
	5
	5
	0,000
	5,328
	0,000
	47,952

	Krējums, saldais, 35%
	10
	10
	0,250
	3,500
	0,000
	32,500

	Pētersīļu zaļumi
	2
	1
	0,059
	0,005
	0,099
	0,677

	Sāls
	0,7
	0,7
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	47/33
	9,475
	16,759
	6,259
	213,767



*- cepts produkts

Pagatavošana:

· Gaļu nomazgā, atcīpslo, sagriež un samaļ..

· Sakarsētā eļļāmaisot apcep gaļu, līdz dzeltenbrūnai garoziņai.

· Burkānus un sīpolus mazgā, nomizo, skalo un sagriež kubiņos, (burkānus var arī sarīvēt). 
· Uzkarsē eļļu, pievieno sasmalcinātos sīpolus un burkānus un turpina izkarsēt, līdz sīpoli caurspīdīgi, bet burkāni iekrāso eļļu oranžīgu. 

· Uz sausas pannas maisot izkarsē miltus, līdz tie kļūst iedzelteni.

· Visas sastāvdaļas savieno, samaisa un sautē (98 ºC) 10-15 min. Pievieno saldo krējumu, sāli un uzvāra.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2P
	Kartupeļi, vārīti

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kartupeļi
	206,7
	155
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555

	Sāls
	0,4
	0,4
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	150
	3,100
	0,155
	22,940
	105,555


Pagatavošana:

· Rūpīgi nomazgātus, nomizotus, noskalotus kartupeļus griež uz pusēm un liek vārīties vārošā ūdenī (ja kartupeļus vāra rudens periodā), bet aukstā ūdenī, ja ziemas un pavasara periodā. 

· Sāli pievieno vārīšanās sākumā, ja kartupeļus vāra rudens periodā, bet vārīšanās beigās – ja kartupeļus vāra ziemas un pavasara periodā. Vārīšanās laiks 
30-40 min.

· Pasniedz karstu 63-68 ºC temperatūrā. 

· Ja nepieciešams uzglabāt, tad uzglabā marmītā 65-70 ºC temperatūrā līdz 
2 stundām. 

	Nr. 20.3P
	Burkānu-redīsu salāti ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Burkāni
	62,6
	50
	0,650
	0,050
	3,600
	17,450

	Redīsi, baltie
	47,6
	38
	0,418
	0,038
	0,798
	5,206

	Krējums, skābais 25%
	10
	10
	0,260
	2,500
	0,270
	24,620

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	1,328
	2,588
	4,668
	47,276


Pagatavošana:

· Burkānus un redīsus nomazgā, nomizo, noskalo un sarīvē uz rupjās rīves.

· Sastāvdaļas sajauc kopā ar krējumu, sāli, cukuru.

· Salātus ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.4P
	Biezpiena masa ar rozīnēm

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Biezpiens, 9%, 9%
	45
	45
	7,515
	4,050
	0,900
	70,110

	Cukurs
	5,5
	5,5
	0,000
	0,000
	5,498
	21,992

	Rozīnes
	5
	5
	0,115
	0,025
	3,290
	13,845

	Krējums, saldais 35%
	11
	11
	0,275
	3,850
	0,000
	35,750

	Vanilīna cukurs
	0,03
	0,03
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	80
	7,905
	7,925
	9,688
	141,697


Pagatavošana:

· Rozīnes pārlasa, mazgā un uzbriedina.

· Biezpienu sasmalcina, beržot caur sietu, maļot vai sablenderējot.

· Saldam krējumam pievieno cukuru un vanilīna cukuru. Puto.Turpina putot, palielinot apgrieziena skaitu (saputotam putukrējumam ir gluda vai matēta virsma, tas labi turas uz putuslotiņas).

· Biezpiena masā iecilā  saputoto krējumu, rozīnes.

· Masu ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 5-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks 2 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.5P
	Ābolu sulas mērce

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Sula, ābolu
	40
	40
	0,040
	0,000
	4,440
	17,920

	Cukurs
	8
	8
	0,000
	0,000
	7,984
	31,936

	Kartupeļu ciete
	3,3
	3,3
	0,020
	0,003
	2,742
	11,075

	Citronskābe
	0,001
	0,001
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Ūdens
	-
	57
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Iznākums
	-
	100
	0,060
	0,003
	15,166
	60,931


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno cukuru un uzvāra. 

· Kartupeļu cieti sajauc ar ābolu sulu un pievieno sīrupam, izmaisa, uzvāra un atdzesē.

· Ievieto aukstumkamerā 2-5 ºC temperatūrā.

· Pasniedz 8-12 ºC temperatūrā.

· Gatavā ēdiena uzglabāšanas laiks  6 stundas 2-5 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.6P
	Rudzu maize

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Rudzu maize
	15
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820

	Iznākums
	-
	15
	0,915
	0,180
	6,135
	29,820


Pagatavošana:

· Ja vien maize jau iepakojumā nav sagriezta, tad maizi sagriež 0,75-1cm biezās šķēlēs.

· Pasniedz 14-18 ºC temperatūrā.

· Maizes uzglabāšanas laiku skatīt uz iepakojuma (2-15 ºC).

	Nr. 20.1L
	Griķu – biezpiena sacepums ar krējumu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Griķi
	32
	32
	2,910
	0,020
	22,720
	102,700

	Ūdens
	-
	52
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Biezpiens, 9%, 9%
	30
	30
	5,010
	2,700
	0,600
	46,740

	Cukurs
	5
	5
	0,000
	0,000
	4,820
	19,280

	Olas
	
	2
	0,260
	0,220
	0,010
	3,060

	Rīvmaize 
	2
	2
	0,180
	0,090
	1,460
	7,370

	Sviests, 82,5%
	2
	2
	0,020
	1,450
	0,030
	13,250

	Sāls
	0,2
	0,2
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Krējums, skābais, 25%
	3
	3
	0,080
	0,750
	0,080
	7,390

	Pusfabrikāta svars
	-
	120
	
	
	
	

	Krējums, skābais, 25%
	20
	20
	0,520
	5,000
	0,540
	49,240

	Iznākums
	-
	100/20
	8,980
	10,230
	30,260
	249,030


Pagatavošana:

· Biezpienu sablenderē vai izberž caur sietu.

· Olas mazgā, dezinficē, skalo.

· Griķus izvāra, atdzesē līdz 40-50 ºC, samaisa ar biezpienu, cukuru un olām.

· Veidni ieziež ar sviestu un iekaisa rīvmaizi.

· Biezpiena- griķu masu pilda veidnē, nolīdzina, pārziež ar krējumu.

· Cep cepeškrāsnī 15- 20 min 180- 200 ºC.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava ēdiena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.2L
	Piparmētru tēja ar medu

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Piparmētras, kaltētas
	1
	1
	0,260
	0,030
	0,008
	1,342

	Ūdens 
	-
	200
	0,000
	0,000
	0,000
	0,000

	Medus
	15
	15
	0,060
	0,000
	11,265
	45,300

	Iznākums
	-
	200
	0,320
	0,030
	11,273
	46,642


Pagatavošana:

· Uzvāra ūdeni, pievieno piparmētras, izmaisa, uzliek vāku un ļauj ievilkties 10 min, tad nokāš. Iemaisa medu.

· Pasniedz 63-68 ºC temperatūrā. 

· Gatava dzēriena realizācijas laiks līdz 2 stundām 65-70 ºC temperatūrā.

	Nr. 20.3L
	Auglis (kivi)

	Produkta nosaukums
	Ielikums 1 porc., g
	Uzturvielas, g
	Enerģ. vērt., kcal

	
	Bruto
	Neto
	Olb.v.
	Tauki
	Ogļh.
	

	Kivi
	65
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480

	Iznākums
	-
	60
	0,600
	0,360
	5,460
	27,480


Pagatavošana:

· Svaigus augļus nomazgā un nosusina, nomizo un sagriež porciju gabalos.

· Pasniedz 8-14 ºC temperatūrā.

· Sagrieztu augļu uzglabāšanas laiks līdz 6 stundām 2-5 ºC temperatūrā.

Iepirkuma komisijas priekšsēdētājs 
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