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15 DIENU VALGIARASTIS

6-10 m. mokiniams

Valgiarastis sudarytas pagal perspektyviniy valgiara$¢iy ir patiekaly receptiiry pavyzdzius leidiniuose:

.....

2. Bogusiené R. Sveikatai palankus technologiniy korteliy ir valgiaras¢iy rinkinys darzeliams, mokykloms,
kavinéms, namams vaiky maitinimui nuol iki 18 mety. V8] ., Sveikatai palankus®, 2017

Jstaigos darbo laikas

Nuo 7.00 iki 16.00



1 savaité. Pirmadienis

Pietlis 10.10ir 10.35

—
Patiekalo pavadinimas Rp.Nr. | 1Seiga |  Patiekalo maistiné verté Energetiné i
ba!iymai, riebalai, | angliavan- | verté, kcal
8 g deniai, g
Ankstiniu darZoviy su bulvémis sriuba 178 200 5,07 5,5 24,36 155,95 3|
sriuba (augalinis){tausojantis) |
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 293 |
Viso grido ruginé duona 30 2.2 0,5 12,8 65,0 _:_
Maltas kiaulienos kepsnys 15A 100 21,67 14,99 10,93 262,96
SvieZiy kopiisty ir morky salotos su 2- 120 1,4 11,7 53 1314
aliejaus padazu (augalinis) 1/19A
Virti makaronai 7 50 3,1 2,8 16,8 102,3
Vanduo 200 | 0,0 0,0 0,0 00 |
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 ! 56,0
I viso | 35948 | 3879 84,51 | 802,91
1 savaité. Antradienis
Pietds 20.16 ir 10.35
I ' O
Patiekolo pavadinimas Rp. Nr. | 15eiga | Patiekalo maisting verté | Energetiné
: baltymai, | riebalai, | angliavan- | verte, kcal
= | g 8 deniai, g
TirSta agurkiné sriuba su bulvémis, 1- 200 4,1 4,6 325 187,
perlinémis kruopomis ir morkomis 3/25AT
(augalinis) (tausojantis)
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grudo ruginé duona 30 22 0,5 12,8 65,0 |
Kepta lasisa 37A 75 16,58 16,5 1,26 230,6
Bulviy kosé (tausojantis) 3Gr 100 1.7 1,3 12,4 67,8
Pekino kopiisty, pory ir pomidory 2-1/6A | 90 1,1 4,7 3,4 60,3
salotos su ypac tyru alyvuogiy aliejumi
(augalinis)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
15 viso 29,72 30,2 76,68 696,9




1 savaité. Treciadienis

Pietus 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
Ragstyniy sriuba (augalinis) 10 200 2,9 7.7 13,6 130,2
(tausojantis)
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso griado ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Virti makaronai su mésa 68A 75/75 26,11 11,44 26,73 313,64
Virty burokeéliy salotos su Zirneliais ir 2- 110 2,1 7,8 9,7 117,8
konservuotais agurkais (augalinis) 3/61A
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 . 0,8 .3 14,0 56,0
IS viso 34,35 30,74 77,15 711,94
1 savaité. Ketvirtadienis
Pietds 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verte Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g E deniai, g
Tirsta SvieZiy kopusty sriuba su 1- 200 2,5 4,2 17,6 118,2
bulvémis ir morkomis (augalinis) 3/28AT
(tausojantis)
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grudo ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Vistienos kepinukai 32A 100 22,2 11,8 12,0 241,3
Orkaitéje keptos bulvés su apelsiny 4- 10 2.3 5,9 20,4 144,6
sultimis (augalinis) (tausojantis) 8/163AT
Pekino kopisty, obuoliy ir agurky 2-1/7A | 110 1.4 5,8 5,9 80,3
salotos su ypac tyru alyvuogiy aliejumi
(augalinis)
Sviezi agurkai (3altuoju laikotarpiu 70 0,2 0,1 1,6 8,5
konservuoti agurkai)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
I3 viso 31,54 31,6 84,62 . 743,20




1 savaité. Penktadienis

Pietds 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | !Seiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
Pertrinta darZoviy sriuba (augalinis) 148 200 4,04 9,59 21,51 174,67
(tausojantis)
Vargkes apkepas (tausojantis) 7- 200 30,1 20,73 32,92 441,75
8/169T |
Grietine ( 30 %) | 15 0,36 4,5 0,48 43,95
Vaisiy salotos 63s | 100 0,8 0,3 15,8 64,8
Vanduo | 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 36,10 35,42 84,71 781,17
2 savaité. Pirmadienis
Pietiis 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | lSeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
_ haltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, keal
i g g deniai, g
Raugintij kopusty sriuba (augalinis) 1- | 200 1.0 10,0 9,3 60,2
(tausojantis) 3/26AT
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grudo ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Paukstienos kukulis 35A 100 21,22 8,91 4,06 176,97 |
Biri perliniy kruopuy ko3é (augalinis ) 3- 110 3,3 2,8 25,2 139,2
( tausojantis) 5/105AT
DarZoviy rinkinukas D006 | 50/50 0,5 0,1 1,6 9,0
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
I$ viso 29,26 25,61 67,28 535,67




2 savaité. Antradienis

Pietds 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
TirSta kruopy sriuba su bulvém, 1- 200 3,2 4,5 21,7 139,7
morkomis ir brokoliu (augalinis) 3/31AT
(tausojantis)
Viso grudo ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Zuvies maltinis (tausojantis) 43A 100 17,43 10,35 17,65 232,44
Grikiy kruopy kosé (augalinis) 3- 75 2,0 13 11,0 64,3
(tausojantis) 3/43AT
Virty burokeéliy salotos su apelsiny 2- 100 1,5 2,6 10,5 71,1
sultimis 3/62A
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 27,13 19,55 87,65 628,54
2 savaité.Treciadienis
Pietas 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
Pomidoriné sriuba su ryZiais 1- 200 2,00 4,49 19,62 126,97
(augalinis) (tausojantis) 3/33AT
Viso grudo ruginé duona 30 2.2 0,5 12,8 65,0
Mésos darZoviy ryziy maltinis 62A 100 20,00 11,91 6,30 210,02
Virtos bulvés (augalinis) (tausojantis) 4-/65AT 90 1,9 0,1 17,0 76,1
DarZoviy rinkinukas D006 100 1,0 0,2 3.2 18,0
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
15 viso 27,90 17,5 72,92 552,09




2 savaité. Ketvirtadienis

Pietlis 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verteé, kcal
g g deniai, g
Burokéliy sriuba (augalinis) 1- 200 1,8 8,47 18,6 157,67
(tausojantis) 3/39AT
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grado ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Kepta Slauneliy mésa 31A 100 24,44 16,66 0,69 253,72
Biri grikiy koSeé su ypac tyru alyvuogiy 3- 90 5,3 3,5 29,1 169,2
aliejumi (augalinis) (tausojantis) 3/43AT
SvieZi pomidorai 80 0,1 0,0 0,3 1,8
SvieZiy kopisty, morky ir obuoliy 2= 90 0,9 4,7 7,2 74,8
salotos su ypac tyru alyvuogiy 1/10A
aliejumi(augalinis)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
I3 viso 35,78 37,13 83,01 807,49
2 savaité.Penktadienis
Pietis 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
TirSta SvieZiy kopusty sriuba su 1- 200 5,2 4,2 17,6 118,2
bulvémis ir morkomis (augalinis) 3/28AT
(tausojantis)
Viso grudo rugine duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
RyZiy plovas su vistienos filé 10- 180 21,86 10,21 28,74 294,39
5/11T
Brokoliy salotos su agurkais ir 49S 100 4,05 14,54 6,52 165,27
saulégraZzomis (augalinis)
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 34,35 32,75 79,98 728,16




3 savaité. Pirmadienis

Piettis 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetine
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verte, kcal
g E deniai, g
Zirniy sriuba su bulvémis ir morkomis 1- 200 5,2 4,4 20,0 140,2
(augalinis) (tausojantis) 3/34AT
Viso grudo ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Kiaulienos maltinukai 28 100 18,33 13,7 18,68 268,34
Biri grikiy ko3é su ypac tyru alyvuogiy 3- 75 2,0 11,3 11,0 64,3
aliejumi (augalinis) (tausojantis) 3/43AT
Kopusty agurky salotos (augalinis) 3 100 1,68 5,24 6,76 73,82
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 30,21 35,44 83,24 667,66
3 savaité. Antradienis
Pietds 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
SvieZiy kopisty sriuba (augalinis) 6S 200 145 3,18 5,13 48,45
(tausojantis)
Viso grido ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Lasisos kukulis 9/3/60T 110 22,04 14,9 7,09 250,62
RyzZiy kosé su ypac tyru alyvuogiy 3- 100 25 2,2 27,4 139,4
aliejumi augalinis) (tausojantis) 3/36AT
DarZoviy rinkinukas 0006 100 1,0 0,2 3.2 18,0
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 26,69 21,28 69,62 577,47




3 savaite. Treciadienis

Pietlis 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verté, kcal
g g deniai, g
Spinaty sriuba (augalinis) (tausojantis) 11S 200 3,3 7,6 13,2 129,8
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grudo ruginé duona 30 2,2 0,5 12,8 65,0
Virtos desrelés 36A 110 1147 © 0,15 7,11 33,00
Bulviy ko$é (tausojantis) 3Gr 100 1.7 1,3 12,4 67,8
Svieziy darZoviy rinkinukas D006 50 0,5 0,1 1,6 9,0
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 9,91 12,95 61,43 389,90
3 savaité. Ketvirtadienis
Pietis 10.10ir 10.35
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verteé, kcal
g g deniai, g
Burokeliy sriuba (augalinis) 1- 200 1,8 8,47 18,6 157,67
(tausojantis) 3/39AT
Grietiné ( 30 %) 10 0,24 3,00 0,32 29,3
Viso grudo ruginé duona 30 2.2 0,5 12,8 65,0
Kepti paukstienos gabaliukai 33A 100/30/30 32,29 8,52 13,79 254,05
Virti viso grudo makaronai 8G 100 5,79 5,24 2233 166,33
Saliery stieby salotos (augalinis) 62G 50 1,48 7,26 3,82 83,54
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 1,6 13,9 57,6 56,0
IS viso 45,40 46,89 129,26 811,89




3 savaité. Penktadienis

Pietis 10.10ir 10.35

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga Patiekalo maistiné verté Energetiné
baltymai, | riebalai, | angliavan- | verte, kcal
g g deniai, g
Makarony sriuba (augalinis) 32S 250 5,0 6,8 27,6 191,7
(tausojantis)
Kepti orkaitéje var§keéciai su viso 7- 140 21,1 10,6 373 328,5
grudo kvietiniais miltais (tausojantis) 8/166T
Grietiné ( 30 %) 20 2,0 1,2 2,0 23,6
Trinti bananai su uogomis 14 100 1,6 0,3 18,4 77,4
Vanduo 200 0,0 0,0 0,0 0,0
Vaisiai 100 0,8 0,3 14,0 56,0
IS viso 30,5 19,20 99,10 677,20




6 -10 mety mokiniams

1 savaité
Pavadinimas Baltymai,g Riebalai, g Angliavandeniai, g | Energetiné verté,
kcal
Pietis 167,19 167,45 407,57 3736,12
2 savaite
Pavadinimas Baltymai,g Riebalai, g Angliavandeniai, g | Energetiné verté,
kcal
Pietls 154,42 132,54 390,84 3251,95
3 savaite
Pavadinimas Baltymai,g Riebalai, g Angliavandeniai, g | Energetiné verté,
kcal
Pietls 145,71 135,76 442,65 3124,12
1-3 savaiteés
Pavadinimas Baltymai,g Riebalai, g Angliavandeniai, g | Energetiné verteé,
kcal
Pietls 467,32 435,75 1241,06 10112,19




