VILNIAUS R. NEMENCINES GEDIMINO GIMNAZIJA

VALGIARASTIS

Mokamas maitinimas



1 Savaité

1 diena
Receptiiros ' Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patiekalas m. m.
' ISeiga | kcal | ISeiga kcal
1-3/38AT1 D210V¥ntu. ir viso griido makarony sriuba (augalinis) 150 | 14379 | 150 143.79
(tausojantis)
18/2 1 (2) | Graikiskas jogurtas (2%) 5 3,16 10 6,32
34 Troskintos vistienos blauzdelés 75/20 | 203,83 | 100/30 | 271,77
Biri perliniy kruopy kosé 75 109,44 75 109,44
278 Bulviy plokstainis 150 | 258,92 | 200 318,19
2-1/7A 4 | Pekino kopugtg, 01?110111,} ir ggurkq salotos su ypac tyru 100 80,04 120 94,59
(6) alyvuogiy aliejumi (augalinis)
18/253 Sezo.nmes dar.zcl).ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 70 40,04 70 40,04
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 6 Sezoniniai vaisiai 110 62,92 110 62,92
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
1Savaite
2 diena
_ Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo
Recip;turos Patiekalas m. 11 m.
' Iseiga | kcal | ISeiga kcal
1-3/39AT1 | Burokéliy sriuba (augalinis) (tausojantis) 150 76,72 150 76,72
18/70 1 Viso griido ruginé duona 20 43,04 20 43,04
11-8/16T1 | Kiaulienos maltinukas 90 146,55 | 120 210,27
Mieziniy kruopy kosé 100 88,63 120 106,36
33 Vistienos kepsnys 50 127,76 | 75 191,64
2-12A1 Guzmlut.kop}ls.tq sglotos su porais, obuoliais ir ypac tyru 20 51,50 100 64,37
2) alyvuogiy aliejumi (augalinis)
18/25 4 Sezqmnes dar.zc?.ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 20 4576 20 45.76
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 1 (2) | Sezoniniai vaisiai 60 34,32 70 40,04
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
1 Savaite
3 diena
Receptiiros . Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patiekalas m. m.

] ISeiga kcal I[Seiga keal
1-3/4AT1 | Svieziy kopiisty sriuba (augalinis)(tausojantis) 150 95,88 150 143,79
10-5/101T | Kalakutienos §launeliy mésos ir darzoviy (bulvés, 160 211.27 180 23768

4(5) morkos, Zirneliai, kopiistai) troSkinys (tausojantis) (60/100) ’ (65/115) ’
3-3/43AT | Biri gr‘lkllq kosé su ypac tyru alyvuogiy aliejumi 75/ 14546 | 11053 | 213.35

24 (augalinis) (tausojantis)

349 Maltas jautienos kotletas 50 126,19 75 169,30
2-1/19A 3 SVleZII',} kopustq ir morky salotos su aliejaus padazy 120 126,75 150 172.84

%) (augalinis)
18/20 2 (4) | Sezoniniai vaisiai 70 40,04 90 51,48

17-102 | Vanduo 200 0,00 200 0,00




1 Savaité

4 diena
Receptiiros . Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patiekalas m. m.

' Iseiga | kcal | ISeiga kcal
1-3/35AT Pupehg §r1uba su .bulx./emls, morkomis ir cukinija 150 | 135.87| 150 135.87
1 (augalinis) (tausojantis)

18/70 1 (2) | Viso griido ruginé duona 20 43,04 30 64,56
36 Maltas viStienos Snicelis 50/15 | 184,94 | 75/20 | 277,40
54 Zemaiciy blynai 100/20 | 272,01 | 200/30 | 491,66
4—3’3/?2§XT Virtos bulvés (augalinis) (tausojantis) 20 63.42 120 93,02
2-3/61A 1 VlI‘tOS.bllerkehq salotos su zirneliais ir raugintais agurkais 70 74.92 110 117.73
4 (augalinis)
18/252 (3) Sezqmnes dar.zg'\/es (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 60 34,32 70 40,04
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 1 Sezoniniai vaisiai 60 34,32 60 34,32
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
1 Savaité
5 diena
Receptiiros . Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patiekalas m. m.
] ISeiga | kcal [Seiga kcal
1-3/25AT Tlrsta agur.klne srlu_bg su bulvgmlg, perlinémis kruopomis 200 | 204.56 200 204.56
2 ir morkomis (augalinis) (tausojantis)
18/6 1 Grietiné (30%) 5 14,60 5 14,60
18/70 1 (2) | Viso grido ruginé duona 20 43,04 30 64,56
45 Zuvies $nicelis 50 |231L,16| 75 316,73
36 Maltas volelis su kiauSiniu 50/15 | 184,94 | 75/20 277,40
3-5/105AT | Biri perliniy kruopy kosé su morkomis ir svogiinais 100 126.47 130 164.41
4(5) (augalinis) (tausojantis) (85/15) ’ (100/30) ’
2-3/60A 2 | Virtu b.urokellql sglotos su pupelémis ir raugintais 90 118,54 110 144,88
4 agurkais (augalinis)
18/20 6 Sezoniniai vaisiai 80 45,76 110 62,92
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00




2 Savaité

1 diena
_ Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo
Recel:llituros Patiekalas m. 11 m.
' ISeiga | kcal | ISeiga kcal
1-3/20AT1 | Trinta darzoviy ir obuoliy sriuba (augalinis) (tausojantis) 150 72,52 150 72,52
18/2 1 GraikiSkas jogurtas (2%) 5 3,16 5 3,16
18/70 1 (2) | Viso griido ruginé duona 20 43,04 30 64,56
10-7/141T | Kepti su garais kalakutienos kriitinélés kukulaiciai 100 | 17457 | 120 21671
34 (tausojantis)
6-6/102 Mieliniai blynai su obuoliais 160 | 357,20 | 200 446,53
4-8/159AT Orkalt.eje keptos bulvés su kario prieskoniais (augalinis) R0 85.87 100 107,34
4 (5) (tausojantis)
2-3/63A 2 Vlrtuvburokehg §alotos su Svieziais obuoliais ir aliejaus 90 11891 | 150 198,18
4) padazu (augalinis)
18/252 Sezqmnes dar.Z(.).Ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 60 34.32 60 34,32
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 5 Sezoniniai vaisiai 100 57,20 100 57,20
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
2 Savaité
2 diena
_ Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo
Recerrgturos Patickalas m. 11 m.
' ISeiga | kcal | ISeiga | kcal
1-3/34AT1 | Tirsta bqrokehu, ir pupehq sr.1ub§1 su bulvémis, koptstais ir 150 | 10843 | 150 108.43
morkomis (augalinis) (tausojantis)
18/70 1 (2) | Viso grido ruginé duona 20 43,04 30 64,56
54 Virtu bulviy cepelinai 100/20 | 272,01 | 200/30 | 491,66
33 Vistienos kepsnys 50 127,76 75 191,64
2-1/17A 2 Rauglntl'l,/sw'ez'lq kppustq .1r.m0rkut salotos su ypac tyru 90 83,08 120 12924
(6) alyvuogiy aliejumi (augalinis)
. — — o . o
3 3/(31§T 2 | Mieziy perliniy kruopy kosé su sviestu (82%) 7015 | 65.85 | 902 84,66
18/7 1 Saldintas jogurtas (cukry iki 10g/100g) 125 108,75 | 125 108,75
18/20 5 | Sezoniniai vaisiai 100 57,20 100 57,20
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00




2 Savaité

3 diena
_ Kiekis (g) 6-10 Kiekis (g) nuo
Recc;lituros Patiekalas m. 11 m.

' Iseiga | kcal | ISeiga kcal

1—3/3;6AT TirSta pomidory ir lesiy sriuba (augalinis) (tausojantis) 150 167.77 150 167.77

18/6 1 Grietiné (30%) 5 14,60 5 14,60
18/70 1 (2) | Viso griido ruginé duona 20 43,04 40 86,08

30 Jautienos maltinukas 50/25 | 203,01 | 75/35 | 304,52

1 Kiaulienos guliasas 50/30 | 171,25 | 75/45 | 256,67
2-1/15A2 Tarkugtc?s Sviezios morkos su obuoliais ir citrinos sultimis 100 87.46 140 131,19

(&) (augalinis)

30 Bulviy kosé 75 192,77 100 289,16
18/252 (3) Sezqmnes dar.zg'\/es (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 60 34.32 70 40,04

paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 4 (9) | Sezoniniai vaisiai 90 51,48 140 80,08
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
2 Savaité
4 diena
_ Kiekis (g) 6-10 Kiekis (g) nuo
Recerrgturos Patickalas m. 11 m.

' Iseiga | kcal ISeiga kcal

1-3/30AT | Tirsta Zirniy sriuba su bulvémis ir morkomis (augalinis) 100 80,49 150 12074
2(1) (tausojantis)

64 Balandéliai su mésa 150/30 | 255,41 | 200/40 | 333,83

34 Keptos vistienos blauzdelés 75/20 | 203,83 | 100/30 | 271,77
3-3/43AT | Biri gI:lkll% kosé su ypac tyru alyvuogiy aliejumi (augalinis) 7512 | 145.46 | 1103 | 213.35

2(4) (tausojantis)
18/252 Sezqmnes dar.zc?.ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 60 34.32 60 34,32
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 2 Nesaldintas jogurtas (2,5%) 125 74,13 125 74,13
18/20 2 (7) | Sezoniniai vaisiai 70 40,04 120 68,64
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
2 Savaité
5 diena
_ Kiekis (g) 6-10 Kiekis (g) nuo
Recc;r;turos Patiekalas m. 11 m.

] ISeiga | kcal | ISeiga | kcal
1-3/4;0AT Perliniy kruopy sriuba (augalinis) (tausojantis) 150 120.89 150 120.89
9/8162T Orkalt.e]e keptl maltos Zuvies (juiros lydeka) kotletai 90 119,74 150 146,39

(tausojantis)

85 Varskés apkepas su padazu 150/15 | 326,87 | 200/20 | 435,83
3-3/57T 2 | Virti ryziai su ciberZole (augalinis) (tausojantis) 110 133,50 110 160,36
2-1/20A 2 | Svieziy kopgs?q, morkq ir obuollq salotos su ypac tyru 90 83.11 150 138,52

(4) alyvuogiy aliejumi (augalinis)

18/253 Sezqmnes dar.zc?'ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 70 40,04 70 40,04
paprikos, cukinijos, morkos)
18/20 2 (7) | Sezoniniai vaisiai 140 80,08 140 133,50
17-102 | Vanduo 200 0,00 200 0,00




3 Savaité

1 diena

_ Kiekis (g) 6-10 Kiekis (g) nuo
Recc;lituros Patiekalas m. 11 m.

' Iseiga | kcal ISeiga kcal

32A Keptos vistienos Slaunelés 75 203,83 100 271,77
18/70 1 (2) | Viso griido ruginé duona 20 43,04 30 64,56
4Gar Bulviy kosé 50 53,38 100 106,76
17S Ivairiy darzoviy salotos (burokéliai, koptistai morkos) 75 132,20 100 176,26
7-8/169T | Varskéciai 110 | 238,80 140 303,90
18/20 3 (5) | Sezoniniai vaisiai 80 45,76 140 57,18
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
Energetiné verté: 717,01 980,43
3 Savaité
2 diena

_ Kiekis (g) 6-10 Kiekis (g) nuo
Rece;lpr turos Patiekalas m. 11 m.

' ISeiga | kcal | ISeiga kcal
11-5/101T | Viso griido virti makaronai su kiauliena (tausojantis) 100/50 | 271,54 | 150/75 | 407,31
18/70 1 (4) | Viso griido ruginé duona 20 43,04 50 107,60

6-6/102 Mieliniai blynai su obuoliais 160 | 357,20 200 446,53
18/25 5 Sezqmnes dar.zc‘)'ves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 90 51.48 90 51.48
paprikos, cukinijos, morkos)
2-1/8A 2 Kopustut., por.n%dorg ir agu.rk.q salotos su ypac tyru 90 59.93 130 86.56
4) alyvuogiy aliejumi (augalinis) (tausojantis)
18/7 1 Saldintas jogurtas (cukry iki 10g/100g) 125 | 108,75 | 125 108,75
18/20 3 (5) | Sezoniniai vaisiai 80 45,76 100 57,20
17-102 | Vanduo 200 0,00 200 0,00
Energetiné verté: 937,70 1265,43
3 Savaité
3 diena
_ Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo
Rec?ﬁ turos Patiekalas m. 11 m.
) ISeiga | kcal | ISeiga kcal
8A Kiaulienos kepsnys 50 164,84 75 247,26
18/70 1 (4) | Viso grido ruginé duona 20 43,04 50 107,60
1P Grietinés (30%) padazas 15 30,14 20 40,19
7 Gar Grikiy kosé 50 101,44 | 75 152,16
10-3/62T | Vistienos maltinukas 70 108,29 | 100 120,32
18/20 3 (5) | Sezoniniai vaisiai 80 45,76 100 57,20
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
Energetiné verté: 493,51 724,73




3 Savaité

4 diena
Receptiiros ' Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patiekalas m. m.
' ISeiga | kcal ISeiga kcal
3A Vistienos plovas (tausojantis) 75/75 | 307,37 | 100/100 | 409,83
18/70 1 (3) | Viso grido ruginé duona 20 43,04 40 86,08
: 00 —
7-8/ 2 66)9T 4 | Varskés (9%) apkepas (tausojantis) 160 | 336,52 200 420,65
18/2 6 Graikiskas jogurtas (2%) 30 18,96 30 18,96
18/21 2 Traskios morkytés 110 44,66 110 44,66
18/20 (5) | Sezoniniai vaisiai 100 57,20 100 57,20
17-102 Vanduo 200 0,00 200 0,00
Energetiné verté: 807,75 1037,28
3 Savaité
5 diena
Receptiiros . Kiekis (g) 6-10 | Kiekis (g) nuo 11
ar Patickalas m. m.

) ISeiga | kcal ISeiga kcal
1—3/222AT Riigstiniy sriuba (augalinis) (tausojantis) 150 209,95 150 209,95
9-8/165T | Keptas orkaitéje zuvies pyragas (tausojantis) 100 170,13 145 246,69

g . — - 5 ——
4 3/(24)1T 3 | Bulviy kosé su sviestu (82%) (tausojantis) 90/3 86.41 105/5 | 105,62
2-1/6A 3 | Pekino lfopﬁ'stg, pory ir pprpldorq salotos su ypac tyru 110 73,54 130 86.91
(%) alyvuogiy aliejumi(augalinis)
18/253 (5) Sezqmnes dar.Z(.)lves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, 70 40,04 90 51.48
paprikos, cukinijos, morkos)
5Gar Biri ryziy kruopy kosé 50 78,34 75 117,51
31A Vistienos filé 50 127,76 75 191,64
18/20 3 (5) | Sezoniniai vaisiai 80 45,76 100 57,20
17-102 | Vanduo 200 0,00 200 0,00
Energetiné verté: 831,93 1067,00




