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SIRVINTU R. MUSNINKU ALFONSO PETRULIO GIMNAZIJA

15 DIENU VALGIARASTIS
Jaunesniems negu 6 ir 6 mety vaikams
ValgiaraStis sudarytas pagal perspektyviniy valgiara$éiy ir patickaly receptiing pavyzdZius
leidiniuose;
1. BiCiuSiene A. Perspektyviniai valgiarai¢iai. Technologinés kortelés. UAB , Litera®, 2018
2. BoguSien¢ R. Sveikatai palankus technologiniy korteliy ir valgiara$éiy rinkinys darZeliams,
mokykloms, kavinems, namams vaiky maitinimui nuol iki 18 mety. VS| ,, Sveikatai palankus®, 2017

Istaigos darbo laikas

Nuo 7.00 iki 16.00 val.

1 savaité, Pirmadienis

Pusryéiai: 8.30 val,
Patiekalo pavadinimas Rp. | Teiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymasi, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
£ g deniai, g
Miltinukai T1A 150 85 43 488 239,1
Jogurto-grietinés padafas 2P 30 0,8 2.8 2,1 36,5
Kefyras 150 5,1 38 76 90,0
14,4 10,9 58,5 3856
1% viso
Pietiis: 12.00 val.
Patickalo pavadinimas Rp. | IZeiga Patiekalo maistiné verté Energeting
Nr. baltymai, | riehalai, | angliavan- | verté, keal
I -4 deniai, g
Burokeliy sriuba (augalinis) 1- 150 13 6.4 139 1183
(tausojantis) 3/30AT
Nesaldintas jogurias (2,5%) £ 0,2 0,1 0.2 3,0
Wiso griido ruging duona 20 1,5 03 8,5 43,1
Jautienos troskinys su 12- 85713 176 1.3 4.5 189,5
molidigais S100T
Sviediy kopisty ir morky 2- 70 0.8 6.8 31 76,7
salotos su aliejavs padaiu 1194
(augalinis)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 200 L5 0.6 279 1120
229 255 58,1 5426
1% viso
Pavakariai: 15.30 val.
Patiekalo pavadinimas Rp. | Ieiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | richalai, | angliavan- | verté, keal
[ 'S deniai, g
Tirsta grikiy kose 97A 150 T4 3.1 30,1 1755
Grindeta varkke 70 3,4 49 19 833
Nesaldinta arbata 150 0.0 0,0, 0,0 00 0,0
aisiai | 100 0.8 03 13,9 56,0
T viso | 166 83 459 3168
18 viso per dieng | 53,9 44,7 162,5 1245.0




1 savaité. Antradienis

Pusryéiai: 8.30 val.
Patickalo pavadinimas Rp. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energeting
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
- & | deniai, g
Vartkés ryviiy apkepas 87A 100 14,5 11,1 128 200.6
Jogurting grieting 17P 30 1,0 3,0 13 36,0
Nesaldinta arbata 15} 0,0 0,0 0.0 o0 0,0
Vaisiai 100 0.8 03 13.9 56,0
16,3 14,4 28,0 L6
1% viso
Pietdis: 12.00 val.
Patiekalo pavadinimas Rp. | IZeiga Patiekalo maisting verié Energeting
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
F g | deniai, g
Tirita agurkiné sriuba su 1- 150 3,1 15 243 141,0
bulvémis, perlinémis 3/25AT
kruopomis ir morkomis
(augalinis) (tausojantis)
Nesaldintas jogurtas (2,5%) 5 0.2 0,1 {,2 3,0
Wiso prido ruging duona 20 1,5 03 8.5 43,1
Keptas orkailéje Zuvies 9- 100 17,7 4.8 2.0 1220
(jlros lydekos) paplotelis B/163T
(tausojantis)
Morky, svogilinyg ir Sesnaky 14- 40 035 29 38 42,9
padaas su ciberfole A/120A
Bulviy ir morky kogé 4- 80 14 L0 9.9 543
(tausojantis) 3/62T
Pekino kopiisty, pory it 2-1f6A | 120 14 6,3 4.5 80.5
pomidory salotos su ypad
tymu alyvuogiy aliejumi
| {augalinis)
Vanduo 200 0.0 0.0 0.0 0.0
Vaisiai 100 0.8 0.3 13,9 36,0
26,6 19,2 67,1 542.8
I3 viso
Pavakariai: 15.30 val.
Patiekalo pavadinimas Rp. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. haltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
2 £ deniai, ¢
MieZiné kodé 3- 150 4,2 24 279 150,0
3/30
Banany desertas su joguriu 3D | 160/40 3l 0.8 394 170,0
Mesaldinta arbata 150 0.0 0,0, 00 0,0 00
Waisiai 100 0.8 03 13,9 36,0
15 visn #,1 3.5 81,2 3760
13 viso per dieng 51,0 37,1 1763 | 12204

1 savaité. Treciadienis
Pusryéiai: 8.30 val.

Patiekalo pavadinimas Rp. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
g g deniai, g
Wirti varikeétiai su viso T- 120 15.2 T2 3535 2674
gridoe miltais (GO0} 60T
(tausojantis)
Nesaldintas jogurtas (2,5%) 15 0,7 0.4 0,7 89
Tarkuotos SvieZios morkos 2- 120 1.4 12 19,0 92,8
s obuoliais, smulkintais 17254
migdoly refutais, citrinos
sultimis faugalinis)
Nesaldinta arbata | 150 (0.0 0,0 0,01 0,0 0,0
Vaisiai | 100 0.8 03 13,9 56,0
18,1 9.1 69,1 4251
I3 viso
Pietiis: 12.00 val.
Patiekalo pavadinimas | Rp. Nr. | IGeiga Patiekalo maistiné verté | Energeting
| baltymai, | riehalai, | angliavan- | verté, keal
2 2 deniai, g
Tirdta &viefiy kopiisty 1- 150 1.8 32 132 89,7
srinba su bulvémis ir 3284
morkomis (augalinis)
Mesaldintas jogurtas 5 02 0.1 0.2 30
{2,5%)
Viso griido ruginé duona 20 1,5 03 85 43,1
Viftienos kepinukai 32TA 104 222 11,8 12,0 241,3
Orkaitéje keptos bulvés su 4- 100 23 59 20,4 1446
apelsiny sultimis BN163AT
{augalinis) (tausojantis)
Pekino kopiisty, obuoliy ir | 2-1/74 110 1,1 5,8 59 80,3
agurky salotos su ypad
tyru alyvuogiy aliejumi
(augalinis)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
WVaisiai 100 0,8 0.3 13,9 36,0
29,9 274 74,1 6580
18 viso
Pavakariai: 15.30 val.
[ Patiekalo pavadinimas Rp. | Iseiga Patiekalo maisting verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, verté, keal
g
AviZiniy dribsniy koké su 3- 200 57 2254
obuoliais, cinamonu, ypat AT |
tyru alyvuogiy aliejumi
(augalinis) (tausojantis)
Nesaldintas jogurtas su 15-1/9 | 60440 33 1,7 16,6 04,8
SEZONiNiais vaisiais ir
FREINOIMIS
MNesaldinta arbata 150 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Waisiai 100 0.8 0.3 13,9 56,0
13 viso 9.8 9.8 635 | 3762
L 18 viso per dieng 578 | 463 2067 | 14593




1 savaité. Ketvirtadienis

Pusryéiai: 8.30 val.

Patiekalo pavadinimas Rp. | lZeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
E g deniai, g
Morky apkepas su vagke ir | 7- | 156/24 | 16,6 105 0T 2838
| jogurtiniu padazu 8/164T
{tausojantis)
Mesaldinta arbata | 130 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0
Vaisiai | 100 0,8 0.3 139 36,0
174 10,8 44,6 339,8
15 viso -
Pietiis: 12,00 val,
Patiekalo pavadinimas Rp. -I TSeiga | Patickalo maisting verti Energetini
Nr., baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
g g deniai, g
Riigstyniy sriuba {augalinis) | 1- 150 59 82 33,7 2322
(tausojantis) AT
Nesaldintas jogurtas (2 55%) 5 02 0.1 0.2 30
Viso griido duona 20 1,5 | 03 B.5 43.1
Kalakutienos §launeliy 10- GO/70 14,0 6,2 15,0 171,6
| mésos ir darfoviy (hulvés, | S/101T
morkos, fimeliai, kopilistai)
trodkinys (tausojantis)
Virty burokeéliy salotos su 2- 90 | ) 6.4 19 96,4
Zirneliais ir konservuotais I61A
agurkais (augalinis)
WVanduo 200 0,0 00 | 0.0 0.0
Vaisial 100 0,8 03 | 13,9 56,0
24,1 1.5 79,3 02,3
[§ viso
Pavakariai: 15.30 val.
Patickalo pavadinimas Rp. | IReiga Patickalo maisting verté Energetiné |
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal |
o 2 deniai, g
Tirkta many kruopy kodé RN 200 a0 7.1 379 2516
(lausajaniis)
Smulkinti bananai su 6D | 63/35 1.6 03 184 7.0
trintomis bragkémis
Ekologitkas pienas (2,5%) | 100 34 25 19 56,0
Vaisiai | 100 0.8 03 139 56,0
13 viso 13,8 10,2 75,1 40,6
I3 viso per dieng 55,3 425 1989 13827

1 savaité. Penktadienis
Pusryéiai: 8.30 val.

Patiekalo pavadinimas | Rp. IZeign Patiekalo maistiné verté Energeting
Nr. haltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
o I deniai, ¢
Virty bulviy-varikes 57TA | B5,5/64.5 11,6 9.6 380 2449
kululiai (tausojantis)
Jogurting gricting 20 0.7 20 0.8 240
Kefyras (2,5%) 150 Dl 3.8 T4 o900
Waisiai 1040 0.8 03 13,9 56,0
18,2 15,7 60,9 4149
15 viso
Pietiis: 12,00 val.
FPatiekalo pavadinimas Rp. | [Seiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
A E deniai, g
Rauginty kopfisty srinba 1- 150 0.8 1.6 7.0 45,1
{augalinis} (tausojantis) 326AT
Nesaldinias jopurtas (2,5%) 5 02 0.1 02 30
Viso grido ruging duona 20 1,5 0.3 8.3 43,1
Virty bulviy blynai su S3A | 10020 8.8 6.8 255 1947
mésos jdarn
Jopurtinis padaZas (jopurtas | 14-1/2 20 0.8 24 12 299
2.5%) su Falumynais
Varike su nesaldintu 15-1/1 1042 13,3 T5a 432 137.9
jogurt ir wopomis
Vanduo 200 0,0 0,0 00 0,0
Vaisiai 1040 08 03 139 56,0
26,0 25,0 60,5 509,7
I3 visn
Pavakariai: 15,30 val.
Patickalo pavadinimas | Rp. | TSeiga Patickalo maisting verté Energeting
Nr. baltymai, | riebalal, | angliavan- | verté, keal
[ o deniai, g
Perliniy kruopy kofé TN 00 |78 3.3 38,5 2068
(tausojantis)
Geriamas jogurtas 150 4,5 2.2 B,7 94,5
Vaisiai 100 0.8 0.3 139 56,0
1% viso 13,1 58 611 3574
T2 viso per diena 573 46,5 1825 12820




2 savaité. Pirmadicnis

Pusry&iai: 8.30 val.

Patiekalo pavadinimas | Rp. | ISeigza Patickalo maisting verté | Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
E g deniai, g
Varikés spygliukai BoA | 150 180 10,0 305 2852
({lausojantis)
Jogurtine grieting {10%) 17P 20 0,7 2.0 0,8 240
Ekologifkas pienas (2,5%) | 100 34 2,5 4.0 56,0
Vaisiai [ 100 0.8 0,3 13,9 56,0
2.9 14,8 50,1 4212
15 wiso
Pietiis: 1200 val,
Patickalo pavadinimas Rp. I5eiga | Patiekalo maistiné verté Energeting
Nr. baltymai, | riehalai, | angliavan- | verté, keal
£ £ deniai, g
Trinta Ziediniy kopilsty 1-3/23T 150 1.5 35 16 520
sriuba su pienu
| (tausojantis)
Kiaulienos kepinukai 104 100 19.1 16,7 11.8 2727
Grikiy kruopy kofé su 4- o 50 0 7.9 158,5
morkom ir svogiinais S03AT
| {augalinis) (tausojantis
Salotos su dEovintomis 2-1/23A | 100 1.8 28 10,0 727
spanguolémis (raudonieji
kopiistai, morkos,
brokoliai. molifigy séklos)
{augalinis)
Vanduo 200 0,0 0.0 0,0 0.4
Vaisiai 100 0,8 03 130 56,01
28,2 26,3 67,2 611,9
I8 viso
Pavakariai: 15.30 val,
Patickalo pavadinimas Rp. | [Seiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
g a deniai, g
Tirita ryFy dribsniy kose 1104 | 200 7.2 7.4 399 2550
(Latsojantis)
Uogicné 19P 30 0.1 0.0 213 Bl.3
MNesaldinta arbata 1G 200 0.0 0,0 0.0 0.0
Vaisiai 100 0.8 0.3 13.9 360
i' I viso 8,1 7.7 751 | 3923
[ 13 viso per dieng 592 | 488 1924 | 14254

2 savaité, Antradienis

Pusryiai: .30 val.
Patickalo pavadinimas Rp. | IZeiga Patiekalo maistiné verté | Energetiné
Nr. haltymai, | riehalai, | angliavan- | verté, keal
2 g deniai, g
Kepti varkeédiai su pilno B3A 140 240 15,0 23,2 3214
erido miltais (tausojantis)
Trinti bananai su trintomis 14D | 6535 1.6 03 184 774
brafkémis
Mesaldinia arbata 1G 200 00 0.0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0.8 03 13,9 56,0
26,4 15,6 55,5 4548
15 viso
Pietiis: 12,00 val.
Patiekalo pavadinimas Rp. | I%eiga Patiekalo maistiné verte Energetiné
Nr. baltymai, | richalai, | angliavan- | verté, keal
I & deniai, g
Tirita perliniy kruopy 1- 130 24 34 16.2 104.8
sriuba su bulvémis, 31AT
markomis ir brokolin
{augalinis) {tausojantis)
Viso griido ruginé duona 20 15 0.3 8.5 43,1
Kepta su garais lafisa G- 90 154 204 0.5 2469
(lausojantis) T/145T
WVirtos bulvés (augalinis) 4- o0 19 0.1 17,0 76,1
{tausojantis) 3M65AT
Virty burckéliy salotos su 2- 125 1B 32 130 88,8
apelsinyg sultimis {augalinis) | 3/62A
Vanduo | 200 0,0 0.0 0.0 0,0
Vaisial | 100 08 03 13.9 56,0
1A% 7 69,1 615,7
IE viso
Pavakariai: 15.30 val,
Patiekalo pavadinimas Rp. | lZeiga Patiekalo maisting verté Energeting
Nr. haltymai, | riehalai, | angliavan- | verté, keal
L 2 E denial, g
Kukurtizy kruopy kodé su 3- 200 50 2.3 45,5 2233
sviestu (tausojantis) 3/53T
Var¥ke su kefyru ir trintais 15- | 35/20/3 6.7 15 352 78,8
vaisiaisfuoeomis 112
Nesaldinta arbata 1G 200 0.0 0,0 0.0 0.0
Vaisiai [ 100 0.8 0.2 139 56,0
I3 viso 12,5 6.1 64,6 358,1
I viso per dieng 62,7 494 189.2 1428,6




2 savailé. Ketvirtadienis

Pusryéini: 8.30 val.

2 savaite. Tretiadienis
Pusryéiai: 8.30 val.
[ Patickalo pavadinimas Rp. | Iseiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. haltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
E B deniai, g
Omletas {tausojantis) 3- 150 17,1 17.0 13,1 2815
8162T
Morky kode su sviestu 4. 60 05 1.8 45 36,4
3a7T
Svie#i pomidorai &0 0,1 0, 0.2 1.3
Ypaé tyras alyvuogiy aligjus 5 a0 50 t},[fl 448
pomidory paflaksiymui
Sviedi agurkai (Saltuoju &0 a2 o1 1.4 73
et ranginti)
Mesaldinta arbata 1G 200 0.0 0,0 0.0 0.0
Vaisial 100 0.8 0,3 13,9 56,0
18,7 24,2 35,1 273
1% viso
Pietds: 12.00 val,
Patiekalo pavadinimas Rp. 15eiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal |
] g deniai, g
Pupeliy sriuba su bulvem, 1- 150 49 42 19,7 1352
markomis ir cukinija 3/35AT |
{aupgalinis) (lausojantis)
Nesaldintas jogurtas 3 0,2 0.1 02 30
(2,5%)
Wiso griido ruginé duona 20 1,5 0.3 8.5 43,1
[Kepti arkaitéje 10- 110 195 28 38 1182
kalakutienos file #161T
maltinukai su varske ir
cukinija (tansojantis)
| (BRAOZZ)
Biri perliniy kruopy koge - 110 33 2.8 252 139.2
su morkomis ir svogiinais SA05AT
{augalinis) {tausojantis)
Agurky salotos su 2-1/14 110 1.7 0.7 31 25,5
nesaldintu jogurtu
Vanduo 200 0.0 0.0 0.0 0,0
Vaisiai 100 0.8 0.3 13.9 56,0
39 1.2 74,4 5209
& viso N o
Pavakariai: 1530 val.
Patiekalo pavadinimas | Rp. | Keiga Patiekalo maistiné vertt Energetiné |
Nr. haltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
] g deniai, ¢
5-iy geldy dribsniy kobe 100A | 200 7.8 79 32,0 2340
(tausajantis)
Ekologifkas plenas [2.5%) 150 3,1 3.8 7.3 84,0
Waisiai 100 0.8 03 13.9 6.0
T viso 13,7 12,0 532 3740
18 viso per diena 643 | 474 1627 | 131232

Patickalo pavadinimas Rp. | Ieiga Patiekalo maistiné vertd Energetiné
Nr. baltymai, | ricbalai, | angliavan- | verté, kcal
E g | deniai,g
Orkaitdje kepti pikantigki 4- 180 21,1 14,3 20.% 2950
bulvinukai (tavsojantis) B160T
Mesaldintas jogurtas (2,5%) 20 0 0.5 09 119
Nesaldina arbata 1G | 200 0.0 0.0 0,0 0o
Vaisiai | 100 0.8 0.3 139 56,0
228 15,1 3530 62y
I3 viso
Pietis: 12,00 val,
Patickalo pavadinimas Rp. | Ideiga | Patiekalo maistiné verté Energetiné
Nr. | baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
2 g deniai, g
Zicdiniy kopilisty it cukinijy | 1- 150 50 7.6 258 190,9
sriuba (augalinis) ILLAT
(tausojantis)
| Nesaldintas jogurtas (2,5%) 5 0,2 0.1 0,2 3.0
Wiso erido ruging duona 20 1,5 03 B35 43,1
Kiaulienos ir morky 11- 120 213 12.7 57 | 2185
trodkinys su porais 51021
{tausojantis)
Biri grikiy koéé su ypaé 3 75 20 13 1.0 643
tyru alyvuogiy aliejumi 343AT
{augalinis) {lausojantis)
SvieFi pomidorai 60 0,1 0,0 0,2 13
SvieFy kopilsty, morky it 2- 90 04 4.7 7.2 74,8
obuoliy salotos su ypat tyma | 1/204
alyvupgiy aliejumi
{augalinis) |
Vanduo | 200 00 0,0 00 0,0
Vaisiai | 100 0.8 03 139 56,0
38 270 72,5 651.9
18 viso
Pavakariai: 15.30 val.
Patickalo pavadinimas Rp. | Iieiga Patickalo maistiné verté Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g £ deniai, g
Wiso grido makaronai su - 200 92 4.0 481 2692
ypat tymu alyvuogiy IBlAT
aligjumi (augalinis)
(tausojantis)
Kietasis siiris (404%) 10 313 26 0,0 36,6
Mesaldinta arbata 1G 200 0,0 0.0 0.0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0.3 13,9 36,0
I8 viso 13,3 6,9 630 | 3618
15 viso per diena 679 | 490 1708 | 13766




2 savaité, Penktadienis

Pusryé&iai: 5.30 val.

Patiekalo pavadinimas Rp. | Iseiga Patiekalo maistiné verté Energetiné |
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
@ - deniai, g

Darzoviy trogkinys su 59A | TSI7S B2 29,1 83 3153

desrelémis

Kakava su pienu be cukraus | 4G 150 32 25 5,0 51,5

Vaisiai | 100 08 03 13,9 56,0
12,2 39 27,2 423,3

I3 viso

Pietiis: 12,00 val.

Patiekalo pavadinimas Rp. | I3eiga Patiekalo maistiné verté Energeting
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
2 g deniai, g
Zimiy sriuba su bulvémis ir 1= 130 4,2 33 1%.5 120,7
maorkomis (sugalinis) 3/30AT
{tausojantis)
Viso griido ruginé duona 20 1.5 0.3 8.5 43.1
Warikes apkepas |7 140 17,5 11,9 9.1 939
tausejantis) 69T
Mesaldintas jogurtas (2,5%) 15 0,7 0.4 0.7 89
Vaisiy salotos (augalinig) 63z 100 0,8 03 15,8 64,8
Vanduo 200 0,0 0,0 B I 0,0
Waisiai 100 0.8 03 139 56,0
255 16.5 86,5 5874
I viso
Pavakariai: 15.30 val.
Patiekalo pavadinimas Rp. | ISeiga Patickalo maisting verté [ Energetiné
Nr. baltymai, | riebalai, | angliavan- | verte, keal
g B deniai, g
Tirita sory kruopy kote 1024 | 200 29 40 402 356
(teusgjantis)
Ekologizkas pienas (2.5%) | 150 4.5 a8 73 E4.0
Vaisiai . [ 100 0.8 0.3 130 56,0
15 viso 14.8 81 | o614 375.6
1% viso per diena 525 565 | 1751 1386,3




