KAUNO JONO BASANAVICIAUS GIMNAZIJA

Sarkuvos 28,Kaunas

15 DIENY NEMOKAMO MAITINIMO PERSPEKTYVINIS VALGIARASTIS
( 11 mety ir vyresniy)

aviiaus gimnazija
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I savaité — Pirmadienis

Pietis
Iseiga, g Patiekalo maistiné verté, g ___| Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ’ baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g kcal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Darzoviy sriuba(ko Gstai, Ziediniai kopiistai,
brokoliai 2ime1i(ai,rl)3aprikos) (tausojantis) (augalinis) | ST010 150 St L6 8.3 54
Pilno griido ruginé duona 40 2,2 0,4 17,3 81
Virty bulviy cepelinai su kiauliena D009 115/65 19,9 7,9 34.9 291
Grietiné 30 % 40 1,0 12,0 1,2 117
Morky lazdelés D000 120 1,2 0,2 10,4 49
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
I§ viso: 26,3 22,5 85,2 649
I viso (dienos davinio): 26,3 22,5 85,2 649
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1 savaité — Antradienis

Pietiis
igans Patiekalo maistiné verté, g Energiné verté,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m.irvyr. | 11 m.irvyr. | 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Zaliyjy zireliy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr016 150 3,2 2.2 12,5 82
Pilno griido ruginé duona 30 1,6 0,3 13,0 61
Vi§liepos _ir grikiy tro8kinys su morkomis ir pomidorais P005 75/225 30,6 23,7 29,7 454
(tausojantis)
Burokéliy ir obuoliy salotos su aliejumi S009 80 1,8 5,9 5,1 81
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas greipfrutais G009 150 0,0 0,0 0,8 3
I$ viso: 37,7 32,4 74,1 697
I3 viso (dienos davinio): 37,7 32,4 74,1 697
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1 savaité — Trediadienis

Pietus
Leioa Patiekalo maistiné verte, g Energiné verté,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. g, 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g kecal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
D?rzovu; (zwd_mlu 1.<op1'_15tq,.bro_kohu, 21r{1e.111%, papriku) Sr023 150 22 1.6 11,0 68
sriuba su makaronais (tausojantis) {augalinis) ;
Kiaulienos maltinis (tausojantis) K003 100 22,7 8,4 21,7 253
Virti mieZiniai perHukai (tausojantis) Gr005 150 5,7 1,2 39,2 190
Kopisty-morky salotos su aliejaus uZpilu S001 100 1,4 4,0 6,2 66
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
IS viso: 32,4 15,6 91,1 634
I3 viso (dienos davinio): 32,4 15,6 91,1 634

=—ometas




savaité — Ketvirtadienis

Pietas
Beiga, g Patiekalo maistiné verte, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m.irvyr. | 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Bar&¢iy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr003 150 1,3 1,3 11,2 62
Viso griido ruginé duona 20 1,4 0,3 10,5 50
Plovas su vi§tiena (tausojantis) P023 140/70 29,5 11,1 41,62 391
aP;l:;'E:ii«i)rpglsig Liz:}liotos su pomidorais, paprikomis, $033 140 15 9.2 5.0 109
Sezoniniaj vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas citrinomis G009 150 0,1 0,0 0,7 3
I§ viso: 34,0 22,3 82,0 673
I3 viso (dienos davinio): 34,0 22,3 82,0 673
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1 savaité — Penktadienis

1 variantas

Pietus
ISeiga, g Patiekalo maistiné verté, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ’ baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g kcal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Legiy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr026 150 4,9 0,7 17,1 94
Viso grido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Orkaitéje kepti menkiy filé maltinukai (tausojantis) 7010 100 16,1 «l3,8 6,6 215
Virtos perlinés kruopos (tausojantis) {augalinis) Gr012 140 4,5 0,8 34,7 165
Morkos su aliejumi S004 70 0,7 3,6 6,5 62
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas agurkais G009 150 0,1 0,0 0,2 1
I8 viso: 29,9 19,9 96,3 684
I% viso (dienos davinio): 29,9 19,9 96,3 684
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1 savaité — Penktadienis

2 variantas

Pietus
[eics, B Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g verté, keal
6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. 6-10 m.
Lesiy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr026 150 49 0,7 17,1 94
Viso griido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Lietiniai blynai jdaryti bananu MO12 130 7,2 8,27 41,06 267,43
Virtos perlinés kruopos (tausojantis) (augalinis) Gr012 120 3,9 0,7 29,8 141
Morkos su aliejumi S004 60 0,6 3,1 5,6 53
Sezoniniai vaisiai 80 0,3 0,3 10,4 46
Stalo vanduo paskanintas agurkais G009 100 0,0 0,0 0,1 1
I§ viso: 19 13,47 119,86 676,43
I3 viso (dienos davinio): 19 13,47 119,86 676,43
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2 savaité — Pirmadienis

Pietas
Itei Patiekalo maistiné verte, g Energiné verte,
) . Seiga, g
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m.irvyr. | 11 m.irvyr. | 11 m.irvyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Svieziy kopiisty sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr005 150 1,3 1,5 8,5 53
Viso griido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Vargkes apkepas (tausojantis) P007 200 22,78 16,35 26,43 343,57
Svieziy darZoviy rinkinukas (dviejy ragiy darzovés) D006 70/70 2,8 0,4 10,1 55
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas agurkais G009 150 0,1 0,0 0,2 1
I3 viso: 27,6 19,05 74,03 584,57
I viso (dienos davinio): 27,6 19,05 74,03 584,57




2 savaité — Antradienis

Pietas
Reigas Patiekalo maistiné verté, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ’ baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. | 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Trinta moliigy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr002 150 1,4 2,3 11,0 70
Viso griido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Kiaulienos guliagas (tausojantis) K006 66/34 22,2 12,6 7,7 233
Virtos perlinés kruopos (tausojantis) (augalinis) Gr012 140 4,5 0,8 34,7 165
BaltagiiZiy kopiisty salotos su saldZiosiomis paprikomis S005 70 0,9 3,7 4,3 54
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas avietémis G009 150 0,1 0,0 1,0 5
I8 viso: 31,8 20,3 87,5 659
IS viso (dienos davinio): 31,8 20,3 87,5 659




2 savaité — Tre¢iadienis

Pietas
_ R, Patiekalo maistin¢ verte, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ’ baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g kecal
11 m. ir vyr. | 11 m.ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Perliniy kruopy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr012 150 2,2 2,3 17,1 98
Orkaitéje kepti kiaulienos-jautienos kukuliai (tausojantis) K005 59/41 23,0 22,9 1,6 304
Pilno griido makaronai (tausojantis) Gr010 150 9,3 1,8 50,4 255
Plésyti pekino kopisty lapai D000.2 40 0,5 0,1 1,3 8
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 04 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas kriau$émis G009 150 0,0 0,0 1,0 4
I3 viso: 35,4 27,5 84,13 736
I3 viso (dienos davinio): 35,4 27,5 84,13 736
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2 savaité — Ketvirtadienis

Pietis
Ieiva Patiekalo maistiné verté, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ga, 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Zlmlq_srlgba su mo_rk.omls, svogiinais ir petrazolémis Sr015 150 52 23 174 11
(tausojantis) (augalinis)
Viso griido ruginé duona 20 1,4 0,3 10,5 50
Bulviy plokstainis su vi§tiena D010 173/47 22,0 5,6 37,1 286
Grietiné 30 % 40 1,0 12,0 1,2 117
Svieziy darzoviy rinkinukas (dviejy ri§iy darzovés) D000 70/70 1,5 0,5 6,2 35
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
IS viso: 31,3 21,0 85,5 657
I3 viso (dienos davinio): 31,3 21,0 85,5 657
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2 savaité — Penktadienis

1 variantas

Pietus
[Zeioa Patiekalo maistiné verté, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. £ 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Ziediniy kopiisty sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr017 150 1,6 2,1 7,6 56
Viso griido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Menkiy file su cukinijomis ir pomidorais (tausojantis) 2006 96/12/12 21,8 3,0 1,8 122
Virtos grikiy kruopos su sviestu 82% (tausojantis) Gr013.1 143/7 6,3 7,4 34,7 231
Svieziy agurky salotos su krapais S011 140 11 7,3 3,2 83
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas melionais G009 150 0,5 0,0 0,6 4
IS viso: 33,8 20,7 76,7 628
IS viso (dienos davinio): 33,8 20,7 76,7 628
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2 savaité — Penktadienis

2 variantas

Pietis
Reica Patiekalo maistiné verte, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. £, 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g verté, keal
6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. - 6-10 m.
Ziediniy kopiisty sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr017 150 1,6 2,1 7,6 56
Viso grido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Lietiniai blynai su vargke MO010 130 13,08 11,23 27,43 263,17
Virtos grikiy kruopos su sviestu 82% (tausojantis) Gr013.1 115/5 5,1 5,9 27,8 185
Svieziy agurky salotos su krapais S011 110 0,9 5,7 2,5 65
Sezoniniai vaisiai 80 0,3 0,3 10,4 46
Stalo vanduo paskanintas melionais G009 100 0,4 0,0 0,4 3
I§ viso: 23,48 25,63 91,93 693,17
IS viso (dienos davinio): 23,48 25,63 91,93 693,17
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3 savaité — Pirmadienis

Pietus
LReiga Patiekalo maistiné verte, g Energiné verteé,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. g4 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g kcal
11 m.irvyr. | 11 m.irvyr. | 11 m.ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Spinaty sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr008 150 1,3 1,5 7,9 50
Grietiné 30 % 15 0,4 4,5 0,5 44
Viso griido ruginé duona 40 2,8 0,6 21,1 101
A\./iniirn.iq.ir Yiﬁtienos Fro;kinys su pqmidorais ir kepintomis P003 77/48/55 22,6 11,5 17.0 262
prieskoninémis darZovémis (tausojantis)
Virtos grikiy kuopos (tausojantis) (augalinis) Gr013 100 4,2 1,0 23,1 119
Svieziy darzoviy rinkinukas (dviejy riisiy darfovés) D006 70/70 2,8 0,4 10,1 55
Sezoninial vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas avietémis G009 200 0,1 0,1 1,3 6
I3 viso: 34,6 20,0 93,9 694
I viso (dienos davinio): 34,6 20,0 93,9 694
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3 savaité — Antradienis

Pietiis
Reign, Patiekalo maistiné verte, g Energiné verteé,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m.irvyr. | 11 m.irvyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Bars¢iy sriuba su pupelémis (tausojantis) (augalinis) Sr004 150 2,8 1,4 14,0 80
Viso griido ruginé duona 40 2,8 0,6 21,1 101
Zemaiciy blynai su kiauliena (tausojantis) D011 150/50 17,6 17,4 35,0 367
Natiiralus jogurtas 2,5% 20 0,7 '~ 0,5 0,8 11
Svieziy darzoviy salotos su aliejaus uZpilu S007 60 0,6 3,2 3.4 45
Sezoniniai vaisial 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas vynuogémis G009 150 0,1 0,0 1,3 6
IS viso: 25,0 23,5 88,6 666
I$ viso (dienos davinio): 25,0 23,5 88,6 666
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3 savaité — Trediadienis

mela

Pietus
Tseiga, g Patiekalo maistiné verte, g Energiné verte,
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai ,g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. | 11 m.ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Pupeliy sriuba (taﬁsojantis) (augalinis) Sr014 150 2,3 2,3 17,4 99
Orkaitéje keptos pauk3tienos §launelés (tausojantis) P025 100 24,1 14,6 0,3 229
Virtos perlinés kruopos (tausojantis) Gr017 180 5,8 1,1 44,7 212
Ziediniy kopasty ir pomidony salotos su aliejumi S012 60 1,0 4.4 2,5 53
Svieziy darzoviy rinkinukas (dviejy rasiy darZoveés) D006 35/35 1,4 0,2 4,3 25
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas métomis G009 150 0,1 0,0 1,3 6
IS viso: 35,0 23,0 83,6 681
I§ viso (dienos davinio): 35,0 23,0 83,6 681
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3 savaité — Ketvirtadienis

Pietads
[ei Patiekalo maistiné verté, g Energiné verté,
) - €1ga, g . ; 2 B 5 s
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. | 11 m.ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Trinta cukinijy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr019 150 1,2 2,1 5,2 44
Viso griido ruginé duona 30 2,1 0,4 15,8 75
Svieii}; koplisty balandéliai jdaryti kiauliena ir ryZiais K007 125/56/19 193 57 2.5 -
(tausojantis) i
Bulviy ko3¢ su ciberZole ir krapais (tausojantis) Gr012.1 180 4,1 53 30,4 185
Svieziy darzoviy rinkinukas (dviejy ragiy darzovés) D006 71,5/71,5 1,4 0,3 5,0 28
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 04 13,0 57
I$ viso: 28,5 14,2 92,8 613
I viso (dienos davinio): 28,5 14,2 92,8 613
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3 savaité — Penktadienis

| variantas

Pietiis
) Patiekalo maistiné verte, g Energiné verte,
. - ISeiga, g " - : : e
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g keal
) 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. | 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr. 11 m. ir vyr.
Trmta_mo.rkq srlubz? su svogiinais ir saliery $aknimi Sr033 150 13 5.4 10,9 97
(tausojantis) (augalinis)
Viso grido ruginé duona 40 2,8 0,6 21,1 101
Orkaitéje kepti lasidy (arba kitos riebios Zuvies) - jiiriniy 7015 50/50 211 11.3 103 227
lydeky filé kotletai (tausojantis) ’ ’ ’
Virti mieZiniai perliukai (tausojantis) Gr005 150 5,7 1,2 39,2 190
DarZoviy salotos su saldZiaja paprika S010 60 0,7 857 4,6 55
Sezoniniai vaisiai 100 0,4 0,4 13,0 57
Stalo vanduo paskanintas obuoliais G009 200 0,0 0,0 1,3 6
I3 viso: 32,1 22,6 100,5 733
I% viso (dienos davinijo): 32,1 22,6 100,5 733
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3 savaité — Penktadienis

2 variantas
Pietus
Keiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. g4, 8 baltymai, g riebalai, g angliavandeniai, g verté, keal
6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. 6-10 m. 6-10 m.
Trmta'mo.rku srlubz? su svogilnais ir saliery §aknimi Sr033 150 13 5.4 10,9 97
(tausojantis) (augalinis)
Viso griido ruginé duona 15 1,1 0,2 7,9 38
Varskés ir ryZiy apkepas (tausojantis) Vo012 150 16,38 12,49 19,76 256,96
Virti mieZiniai perliukai (tausojantis) Gr005 120 4,6 0,9 314 152
DarZoviy salotos su saldZiaja paprika S010 60 0,7 3,7 4,6 55
Sezoniniai vaisiai 80 0,3 0,3 10,4 46
Stalo vanduo paskanintas obuoliais G009 150 0,0 0,0 1,0 4
IS viso: 24,38 22,99 85,96 648,96
13 viso (dienos davinio): 24,38 22,99 85,96 648,96
Di_reA.kv.'iuS

R amiinag Semetas

tay



