Zarasy r. Antazaveés Juozo Gruodzio pagrindiné
mokykla

15DIENU VALGIARASTIS

7-10 amZiaus grupé

Sudarytas vadovaujantis Aldonos Bi¢iusienés knyga ,,Perspektyviniai valgiarasciai.
Technologinés kortelés sudarytos vadovaujantis Ramintos BogusSienés knyga ,,Sveikatai
palankus technologiniy korteliy ir valgiaras¢iy rinkinys“ ir Sios knygos atnaujinta redakcija.

Istaigos darbo laikas
nuo7ikil6 val.



1 savaité
Pirmadienis Pietiis 10 2val.

Patiekalo pavadinimas Rece | ISeiga Patickalo maistiné verté, g Energiné
ptar baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, g | verté, kcal
0S g g
Nr.
TirSta Sviezi kopiisty sriuba su | 1- 150 1.88 3.27 13.17 89.62
bulvémis ir morkomis 3/28
(augalinis, tausojantis) AT
1
Nesaldintas jogurtas 2,57. 18/2 | 15 0,71 0,38 0,68 8,90
3
Vistienos kratinélé troskinta su | 10- 120 14,75 5,68 14,45 168,18
ryziais ir 5/10
morkomis(tausojantis) 4T
Ryziy kos¢ su alyvuogiy 3- 100 2,54 2,17 27,42 139,40
aliejumi [augalinis, tausojantis] | 3/36
AT
Svieziy agurky ir pomidory 2- 120 0,89 9,75 3,17 104,02
salotos su alyvuogiy aliejumi( | 1/18
augalinis) A
Sezoniniali 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
vaisiai,uogos,darzoveés 04
Vanduo su Saldytomis uogomis | 14 200 0.17 0.10 0.8 7.00
175/25
IS viso: 21,30 21,71 71,39 568,6




1 savaité
Ketvirtadienis Pietas 10 0 val.

Rece Patiekalo maistiné verté, g Enereine
Patiekalo pavadinimas ptiro | ISeiga | baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, .gk 1
SNI. g g g verte, kca
1-
Burol;elu_; sriuba( augalinis, 3/39 150 143 314 10.68 76.72
tausojantis) AT
1
Grikiy kosé alyvuogiy 3-
aliejumi(augalinis, 3/43 | 100 5,92 4,44 32,57 193,95
tausojantis) AT
Jautienos troskin 12-
Autienos woskinys su 5/10 | 130 2287 1436 |5.25 242.98
molitigais( tausojantis) 0T 3
Svieziy kopisty ir morky 2-
salotos su aliejaus 1/19 | 110 1,41 10.72 6.17 126.75
padazu(augalinis) A3
Sezcv>n|n.|a| vaisiai ,uogos 18/2 90 0,36 0,36 11.70 5148
,darzovés 04
Vanduo o 200 oo o000 | 000 0.00
I$ viso: 31,99 33,02 66,37 691,88




1 savaité
Antradienis Pietiis 10-° val.

Rece | ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas ptar baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verté,
0s g g g kcal
Nr.
TirSta zirniy sriuba su bulvémis ir | 1- 150 4.23 3.33 18.47 120.74
morkomis (augalinis ,tausojantis) | 3/30
AT
1
Grikiy kosé su morkomis ir 4- 90 4,99 3,02 27,86 158,54
svogiinais (augalinis ,tausojantis) | 5/10
5AT
Kalakutienos §launeliy mésos ir 10- | 160 17.20 7.62 18.49 211.27
darzoviy troSkinys( tausojantis) 5/10 | 60/100
1T 4
Virty burokéliy salotos su 2- 130 2.45 9.27 11.47 139.14
zirneliais ir raugintais agurkais 3/61
(augalinis) A5
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/2 |90 0,36 0,36 11,70 51,48
,darzovés 04
Vanduo 17- 1200 1 |0.00 0,00 0,00 0,00
102
IS viso: | 29,23 23,60 87,99 681,17




1 savaité
Penktadienis Pietiis 10 2val.

Recep | ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas tliros baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal

Nr. g g g
Tirsta agurkine sriuba su 1- 150 3.01 3.46 24.20 139.99
bulvémis perlinémis kruopomis | 3/25A
ir morkomis (augalinis, T1
tausojantis)
Keptas orkaitéje zuvies 9- 140 24.54 6.42 2.86 167.44
paplotélis(tausojantis) 8/163

T7
Morky, svogiiny ir ¢esnaky 14- 60 0.75 4.30 5.58 64.05
padazas su ciberzole 6/120
(augalinis) A3
Orkaigje keptos bulvés su 4- 120 2.82 6,27 25,61 170,19
apelsiny sultimis (tausojantis) | 8/163

AT5
Pekino kopiisty, pory ir 2- 160 1.90 8.38 5.99 106.97
pomidory salotos su alyvuogiy | 1/6A
aliejumi (augalinis) 7
Sezoniniai vaisiai ,uogos, 18/20 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
darzovés 4
Nesaldinta arbata ramunéliy 17-1/2 | 200 0.00 0.00 0.00 0.00

4

IS viso: | 34,38 29,19 75,94 700,12




1 savaité
Treciadienis
Pietdis 10 2 val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné

Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g

Bulviy sriuba su mésos 5-5/ | 150 4,99 454 8,02 90.19
kukuliais(tausojantis) 107

ATS5
Kiaulienos kepsnys Nr.8 | 100 22,23 21,20 6,57 307,70
Biri perliniy kruopy kosé su 3- 90 3,09 1,46 23,69 120,26
sviestas(tausojantis) 3/51

T
Pekino kopiisty, obuoliy ir 2- 130 1.33 6.84 6.92 94.59
agurky salotos su alyvuogiy 17A
aliejumi (augalinis) 6
Sezoniniai vaisiai, 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
uogos,darzoveés 04
Vanduo 17- | 200 0.00 0.00 0.00 0.00

102

IS viso: | 32,00 34,40 56,90 664,22




2 savaité

AntradienisPietis 10 2 val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné

Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g

Tirsta burokeliy ir pupeliy 1- 150 4.33 1.86 18.60 108.43
sriuba su bulvémis ,kopiistais ir | 3/34
morkomis (augalinis, AT1
tausojantis)
Nesaldintas jogurtas 2.5 % 18/2 |5 0,24 0.13 0.23 2.97

1
Kepti su garais jautienos 12- 180 16.21 10.60 2.80 171.44
kukuliai(tausojantis) 7114

1T 2
Grikiy kruopy kosé su 4- 90 4.99 3.02 27.86 158.54
morkomis ir svogiinais 5/105
(augalinis ,tausojantis) ATS
Sviezi agurkai ($altuoju sezonu | 18/2 | 90 0,72 0,18 2.07 12.78
rauginti agurkai) 24
Salotos su dziovintomis 2- 70 1.50 2.27 19,32 103,75
spanguolémis(augalinis) X 223
Sezoniniai vaisiai, uogos, 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
darzovés 04
Vanduo su Saldytomis uogomis | 14 200 0.17 0.10 0.8 7.0

175/25
IS viso: | 28,51 18,51 83,37 616,38




2 savaité

Trediadienis Piettis 10 22 val.
Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Pupeliy sriuba su bulvéms, 1- 150 4,89 4,18 19,67 135,87
morkomis ir cukinija 321A
(augalinis, tausojantis) T2
Nesaldintas jogurtas 2.5% 18/21 |5 0.24 0.13 0.23 2.97
Viso griido ruginé duona 18/70 | 20 1,48 0.32 8,56 43,04
2
Kiaulienos ir morky troskinys | 11- 100 17.73 10.26 4,71 182.09
su porais(tausojantis) 5/:1302 (65/25)
T
Biri perliniy kruopy kosé su | 3- 90 3,09 1,46 23,69 120,26
aliejumi(augalinis ,tausojantis) | 3/45A
.
Sv. pomidorai 18/23 | 80 0.80 0.16 3.28 17.76
4
Virti burokéliai su 4- 60 0.89 3.66 5.36 57.93
svogiinais(augalinis) 3/69A
(tausojantis) T3
Sezoniniai vaisiai ,uogos, 17/20 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
darZovés 4
Vanduo 17-102 | 200 0.00 0.00 0.00 0.00
IS viso: | 29,48 20,53 77,20 611,40




2 savaité

Ketvirtadienis Pietiis 10 2 val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné

Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g

Ziediniy kopusty ir cukinijy | 1- 150 | 4.89 4.18 19.67 135.87
sriuba (tausojantis) ?I_/221A

18/23 |15 0.71 0.38 0.68 8.90
Nesaldintas jogurtas 2.5%
Viso griido ruginé duona 18/70 | 20 1.48 0.32 8.56 43.04

1
Kepti orkaitéje kalakutienos 10- 130(7 | 22.99 3.32 4.47 139.73
filé maltinukai su varske (9 % | 8/161 | 5/20/3
) ir cukinija (tausojantis) T4 5)
Biri perliniy kruopy kosé su | 3- 120 | 3.59 3.05 27.48 151.76
morkomis ir 5/105
svogtnais(augalinis AT3
,tausojantis)
Svieiiq koptsty, morky ir 2- 110 0,94 6,72 5,76 87,41
obuoliy salotos su alyvuogiy 1/20A
aliejumi (augalinis)
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/20 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
,darZoveés 4
Vanduo 17-102 | 200 0.00 0.00 0.00 0.00

I3 viso: | 34,96 18.33 78,32 618,19




2 savaité

Penktadienis Pietiis 10 2val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g. Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai. | riebalai, | angliavandeniai, | verté, kcal
g g g
Tirsta perliniy kruopy sriuba su | 1- 150 2.32 3.37 16.11 104.02
bulvémis ,morkomis ir 3/31
brokoliu (augalinis, AT1
tausojantis)
Kepta su garais riebi zuvis su 9- 110 18.72 24.91 0.54 301.21
Provanso Zolelémis 7114
(tausojantis) 5T 6
Virtos bulvés (augalinis, 4- 100 2.06 0,10 18,84 84,56
tausojantis) 3/65
AT 6
Tarkuotos Sviezios morkos su 2- 100 0.12 0,10 15.87 77.35
obuoliais, smulkintais migdoly | 1/25
riesutais ,citriny sultimis A
(augalinis)
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
Vanduo 17/1 | 200 0.00 0.00 0.00 0.00
02
IS viso: | 23.58 28.84 39,66 618,80




2 savaité
Ketvirtadienis

Pietiis 10 2val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Zirniy sriuba su bulvémis ir 1- 150 3.84 3.29 14.85 104.34
morkomis (augalinis, 3/24
tausojantis) AT
1
Paukstienos kepinukas Nr3 | 100 22,06 16,69 11,41 281,91
3
Troskintos morkos su ryziais 4- 100 2.02 453 20,68 169,39
(augalinis tausojantis) 5/10
AAT
5
Agurky salotos su nesaldintu 2- 70 1,11 0.46 1,92 16,25
jogurtu 2.5% 1/14
8
Vanduo su Saldytomis uogomis | 14 200 0.17 0.10 0.8 7.0
175/25
Sezoniniai vaisiai, uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
IS viso: | 29,56 25,43 61,36 630,37




3 savaité
Ketvirtadienis

Pietiis 10 2 val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Svieziy kopiisty sriuba 1- 150 1.91 4.75 11.38 95.88
(tausojantis)(augalinis) 3/41
AT
1
Viso griido ruginé duona 18/7 | 20 1,48 0.32 8,56 43,04
02
Vistienos kukulis su 10- 100 20.23 3.90 1,27 121,19
morkomis(tausojantis) 3/61
T
Biri perliniy kruopy kosé su 3- 120 3,59 3,05 27,48 151,76
morkomis ir svogtinais 5/10
[augalinis ,tausojantis] 5AT
3
Cukinijy ,agurky ir morky 2- 120 1,27 2,63 8,06 61,01
salotos(augalinis) 1/16
A5
Sezoninial vaisiai ,uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
Vanduo 200
IS viso: | 29,58 15,17 72,73 545,88




3 savaité
Treciadienis

50

Pietas 10~ val.
Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Darzoviy ir viso grido 1- 150 3.73 5.10 20.73 143.79
makarony 3/38
sriuba(tausojantis)(augalinis) AT
1
Nesaldintas jogurtas 2,57 18/2 | 10 0,47 0,25 0,45 5,93
2
Apkepas natiiralus kotletas Vr2 | 100 21,12 22,07 3,68 293,61
4
Nr. |20 0,47 3,48 1,90 81,14
2
Grikiy kruopy kosé su 4- 90 4,99 3,02 27,86 158,54
morkomis ir svogiinais 5/10
(augalinis ,tausojantis’ 5AT
5
Sv. pomidorai 18/2 | 80 0.80 0.16 3.28 17.76
34
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
Vanduo 17- | 200 0.00 0.00 0.00 0.00
102
IS viso: | 31,9 34,44 69,60 641,05




3 savaité

Pirmadienis
Pietiis 10 *° val.
Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verteé, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Rugstyniy sriuba 1- 100 0.72 1.14 6.03 37.29
(tausojantis)(augalinis) 3/29
AT
1
Viso grado ruginé duona 18/7 | 30 2.22 0,48 12,84 64,56
03
Virti viso griido makaronai su 11- 120 10,41 2,31 25,30 163.66
malta kiauliena(tausojantis) 5/10
1T
Karsty kopusty garnyras 4- 100 2,39 2,47 9,43 69,57
(tausojantis) 5/10
6AT
Baltyjy ridiky ir morky salotos | 2- 110 1.01 8.91 6.68 110.97
su alyvuogiy aliejumi 1/5A
(augalinis) 4
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
Nesaldinta arbata Ciobreliy 17- | 200 0.00 0.00 0.00 0.00
1/2
16
IS viso: | 32,41 22.37 68,76 606,10




3 savaité
Penktadienis Pietiis 10 2 val.

Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
TirSta pomidory ir l¢siy 1- 150 8,48 4.33 23,72 167,77
sriuba(augalinis, tausojantis) 3/36
AT 2
Viso griido ruginé duona 18/7 | 30 2.22 0.48 12,84 64,56
03
Kepta su garais zuvis 9- 140 21,96 0,49 2,01 100,28
(tausojantis) 7114
0T 6
Troskintos morkos su 4- 140 2,83 6,34 28,96 237,15
ryziai(augalinis, tausojantis) 5/10
4AT
Morky ir obuoliy salotos su 2- 180 3,08 1,30 15,74 86,94
nesaldintu jogurtu 2,5 % %/12
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/2 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
04
Vanduo 17- 200 0,00 0,00 0,00 0,00
1/2
12
I3 viso: | 38,93 13,30 94,97 708,18




3 savaité

Antradienis
Pietiis 10 * val.
Rp. ISeiga Patiekalo maistiné verteé, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. baltymai, | riebalai, | angliavandeniai, | verte, kcal
g g g
Perliniy kruopy 1- 150 2,10 4,82 17,28 120,89
sriuba(tausojantis) 340A
T1
Nesaldintas jogurtas 2.5% 18/21 |5 0,24 0.13 0.23 2.97
Viso grido ruginé duona 18/70 | 20 1.48 0.32 8.56 43.04
1
Kalakutienos Slauneliy mésos 10- 130 19.38 6,40 12.19 183.85
troskinys su konservuotais /102T | 70/60
kukuriizais, morkomis ir 3
paprikomis (tausojantis)
Ryziy kosé su alyvuogiy 3- 100 2,53 2,17 27,42 139,40
aliejumi (augalinis tausojantis) | 5/36A
T
Virty burokéliy salotos su 2- 110 3,81 7,98 14,47 144,88
pupelémis ir raugintais 3/60A
agurkais (augalinis) 4
Sezoniniai vaisiai ,uogos 18/20 | 90 0,36 0,36 11,70 51,48
4
Vanduo 17- 200 0.00 0.00 0.00 0.00
102
IS viso: | 29,99 22,18 91,85 686,51




