MOKAMO MAITINIMO PIETU VALGIARASTIS

| variantas

Patiekalai

Kiekis
(9)

Patiekalo ar gaminio maistiné verté (g)

Baltymai

Riebalai Angliavandeniai

Kcal.

SRIUBOS

1.Tirsta agurkiné sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

3,10

3,47 24,34

140,99

2.Tirsta burokéliy ir
pupeliy sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

4,26

1,85 16,09

98,08

Nesaldintas jogurtas,
2,5%rieb.

0,32

0,18 0,36

4,29

KARSTI
PATIEKALAI

1.Troskinta jautiena su
morkomis ir porais
(tausojantis)

210

36,30

8,46 10,19

262,10

2.0rkaitéje keptas maltos
zuvies (juros lydekos)
kotletas (tausojantis)

110

21,47

3,93 6,28

146,39

3.Vistienos kukulis su
morkomis (tausojantis)

100

20,24

3,91 1,28

121,20

4.Kiaulienos ir morky
troskinys su porais
(tausojantis)

150

26,58

15,39 7,09

273,15

5.Varskés apkepas
(tausojantis)

180

22,50

15,35 37,47

377,99

GARNYRAI

1.Virtos bulvés

110

2,27

0,11 20,73

93,02

2.Penkiy griidy dribsniy
kose

130

3,55

2,30 31,33

111,38

3.Bulviy kosé su
morkomis

150

2,61

1,90 18,55

101,75

SALOTOS

1.Svieziy kopiisty, morky
ir obuoliy salotos su
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,30

9,18 7,86

119,22

2.Morky ir obuoliy
salotos su nesaldintu
jogurtu

130

2,15

0,94 11,42

62,69

3.Virty burokéliy salotos
su pupelémis ir raugintais
agurkais (augalinis)

130

4,49

9,42 16,99

170,75

UZKANDZIAI

1.Trinta varské su
sezoninémis uogomis ir
vaisiais

200

25,96

14,56 9,48

272,80




2.Kibinas (su kiauliena)

100

13,07

22,32

29,27

280,83

3.Traskios darzoviy
lazdelés

110

1,23

0,25

7,36

36,64

4.Juodos duonos
sumustinis su virta
vistienos filé, salotomis ir
pomidorais (tausojantis)

20/5/20/5/5

8,15

6,18

8,73

123,0

5.Pilno griido ruginés
duonos sumustinis su
agurky-natiiralaus jogurto
padazu, salotomis bei
virtais kiausiniais
(tausojantis)

20/5/5/10

2,76

1,49

10,87

68,0

DESERTAI

1.Morky pyragas

100

7,37

14,95

28,34

277,38

2.Nesaldintas jogurtas su
sezoniniais vaisiais ir
razinomis

150

4,96

2,51

24,95

14221

3.Bandelé su aguonomis

50

4,5

11,53

29,43

234,01

GERIMAI

Vanduo su citrina

200

0,05

0,03

0,64

3,02

Nesaldinta arbata

200

0,01

Il variantas

Patiekalai

Kiekis
)]

Patiekalo ar gaminio maisting verté (

)

Baltymai

Riebalai

Angliavandeniai

Kcal.

SRIUBOS

1.Svieziy kopiisty sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

1,91

4,58

11,38

94,38

Nesaldintas jogurtas,
2,5%rieb.

7

0,32

0,18

0,36

4,29

2.Tirsta Zirniy sriuba su
bulvémis ir morkomis
(tausojantis, augalinis)

150

4,23

3,33

18,47

120,74

KARSTI
PATIEKALAI

1.Virti varSkéciai su viso
griido miltais
(tausojantis)

170

21,53

10,15

50,34

378,87

Nesaldintas jogurtas,
2,5%rieb.

30

1,35

0,75

1,56

18,39

2.0rkaitéje keptas
kiaulienos kumpinés
kukulis su avizy
sélenomis ir obuoliu
(tausojantis)

100

19,25

7,0

5,72

162,83

3. Ryziy plovas su
vistienos filé (tausojantis)

180

21,86

10,22

28,75

294,39




4.Maltos jautienos
troskinys su ryziais
(tausojantis)

200

15,75

9,55

35,61

291,33

5.Pupeliy- darzoviy
troskinys (augalinis,
tausojantis)

200

11,72

7,0

38,23

262,78

GARNYRAI

1.Bulviy kosé

110

1,90

4,12

17,14

113,19

2.Ryziy kruopy ko§é

100

2,54

2,18

27,42

139,62

3.Biri grikiy ko§é

110

6,51

4,89

35,83

213,35

SALOTOS

1.Rauginty koptsty ir
morky salotos su
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,27

10,60

8,91

136,09

2.Virty burokéliy salotos
su Svieziais obuoliais ir
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,46

14,65

15,04

197,81

3.Pekino koptsty,
obuoliy ir agurky salotos
su alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,53

7,92

8,01

109,44

UZKANDZIAI

1.Trinta varske su
sezoninémis uogomis ir
vaisiais

200

25,96

14,56

9,48

272,80

2.Kibinas (su vistiena)

100

14,83

20,28

29,38

269,95

3.Traskios darzoviy
lazdelés

110

1,23

0,25

7,36

36,64

4.Juodos duonos
sumustinis su virta
vistienos filé, salotomis ir
pomidorais (tausojantis)

20/5/20/5/5

8,15

6,18

8,73

123,0

5.Pilno grado ruginés
duonos sumustinis su
agurky-natiiralaus jogurto
padazu, salotomis bei
virtais kiausiniais
(tausojantis)

20/5/5/10

2,76

1,49

10,87

68,0

DESERTAI

1.Morky pyragas

100

7,37

14,95

28,34

277,38

2.Nesaldintas jogurtas su
sezoniniais vaisiais ir
razinomis

150

4,96

2,51

24,95

142,21

3 Bandelé su cinamonu

50

414

10,63

29,74

226,28

GERIMAI

Vanduo su citrina

200

0,05

0,03

0,64

3,02

Nesaldinta arbata

200

0,01




11 variantas

Patiekalai

Kiekis
(9)

Patiekalo ar gaminio maistiné verté (Q)

Baltymai

Riebalai Angliavandeniai

Kcal.

SRIUBOS

1.Pupeliy sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

4,89

4,18 19,67

135,87

2.Pomidoriné sriuba su
ryziais (tausojantis,
augalinis)

150

1,50

3,37 14,72

95,23

KARSTI
PATIEKALAI

1.Virty bulviy cepelinai
su jautiena (tausojantis)

200

19,03

13,63 42,66

362,71

Grietiné, 30% rieb.

40

0,96

12,0 1,24

117,20

2.Kalakutienos $launeliy
mésos ir darzoviy
troSkinys (tausojantis)

180

19,35

8,56 20,8

237,66

3.Kepta su garais liesa
(menké, lydeka) zuvis su
provanso zoleléms
(tausojantis)

110

20,54

0,39 0,13

86,15

4.Grietinéléje troskinta
vistienos kriitinélé su
morkomis (tausojantis)

200

31,68

6,68 5,12

207,31

5.Viso grido makaronai
su malta kiauliena
(tausojantis)

160

13,89

3,08 33,74

218,22

GARNYRAI

1.Viso grido makaronai
su alyvuogiy aliejumi
(augalinis, tausojantis)

110

5,21

6,58 27,59

190,37

2.Morky kosé su sviestu
(tausojantis)

110

2,56

4,07 18,20

119,69

3.Virtos bulvés

110

2,27

0,11 20,73

93,02

SALOTOS

1.Pekino kopiisty,
obuoliy ir agurky
salotos su alyvuogiy
aliejumi (augalinis)

130

1,33

6,86 6,94

94,85

2.Svz. agurky ir
pomidory salotos su
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,12

12,19 3,96

130,02

3.Morky ir obuoliy
salotos su nesaldintu
jogurtu

110

1,82

0,79 9,66

53,04

UZKANDZIAI

1. Varské su zalumynais

120

15,56

8,15 3,75

150,59

2.Kibinas (su kiauliena)

100

13,07

22,32 29,27

280,83

3.Traskios darzoviy
lazdelés

110

1,23

0,25 7,36

36,64




4.Juodos duonos
sumustinis su virta
vistienos filé, salotomis ir
pomidorais (tausojantis)

20/5/20/5/5

8,15

6,18

8,73

123,0

5.Karstas sumustinis su
pomidory padazu,
pomidorais, fermentiniu
striu ir zalumynais
(tausojantis)

20/3/10/15/3

6,03

5,20

11,68

118,0

DESERTAI

1.Morky pyragas

100

7,37

14,95

28,34

277,38

2.Vaisiy salotos
(augalinis)

180

3,62

6,43

36,60

218,77

3.Bandelé su varske

50

6,44

8,30

22,49

187,92

GERIMAI

Vanduo su citrina

200

0,05

0,03

0,64

3,02

Nesaldinta arbata

200

0,01

IV variantas

Patiekalai

Kiekis
©))

Patiekalo ar gaminio maistiné verte (

)

Baltymai

Riebalai

Angliavandeniai

Kcal.

SRIUBOS

1.Burokéliy sriuba su
pupelémis (tausojantis,
augalinis)

150

2,63

3,24

14,86

99,10

Nesaldintas jogurtas,
2,5% rieb.

0,32

0,18

0,36

4,29

2.Rugstyniy sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

5,89

8,20

33,69

232,17

KARSTI
PATIEKALAI

1.Kalakutienos Slauneliy
mésos ir darzoviy
troSkinys (tausojantis)

180

19,35

8,56

20,80

237,66

2.Varskeés apkepas su
sory kruopomis
(tausojantis)

160

22,22

16,08

32,98

365,44

3.Maltos jautienos
troskinys su ryziais
(tausojantis)

170

13,39

8,11

30,27

247,63

4.Cukinijy ir bulviy
plokstainis su nesaldintu
jogurtu

220

10,30

9,32

44,23

302,01

5.Kepti su garais jiiros

100

17,87

4,99

13,26

169,45




lydekos kukuliai su
morkomis ir kukuriizy
kruopomis (tausojantis)

GARNYRAI

1.Virty brokoliy ir bulviy
kosé (tausojantis)

150

3,48

2,05

20,16

113,04

2.0rkaitéje keptos bulvés
su apelsiny sultimis
(tausojantis)

150

3,50

8,93

30,66

217,04

3.Ryziy kruopy kosé

100

2,54

2,18

27,42

139,41

SALOTOS

1.Pekino kopiisty,
obuoliy ir agurky salotos
su alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,53

7,92

8,01

109,44

2.Virty burokéliy salotos
su Svieziais obuoliais ir
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

1,46

14,65

15,04

197,81

3.Morky, obuoliy ir
saliery salotos su
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

150

3,15

14,85

13,06

198,52

UZKANDZIAI

1. Varskeé su mélynémis
ir bananais (tausojantis)

100

11,52

6,45

8,22

137,0

2.Kibinas (su vistiena)

100

14,83

20,28

29,38

269,95

3.Traskios darzoviy
lazdelés

110

1,23

0,25

7,36

36,64

4. Juodos duonos
sumustinis su virta
vistienos filé, salotomis ir
pomidorais (tausojantis)

20/5/20/5/5

8,15

6,18

8,73

123,0

5.Karstas sumustinis su
pomidory padazu,
pomidorais, fermentiniu
striu ir zalumynais
(tausojantis)

20/3/10/15/3

6,03

5,20

11,68

118,0

DESERTAI

1.Trintas banany, kiviy ir
$pinaty kokteilis
(tausojantis; augalinis)

100

1,0

0,38

19,53

85,0

2.Vaisiy salotos
(augalinis)

180

3,62

6,43

36,60

218,77

3.Naminé bandelé

50

4,55

8,74

29,84

212,56

GERIMAI

Vanduo su citrina

200

0,05

0,03

0,64

3,02

Nesaldinta arbata

200

0,01




V variantas

Patiekalai

Kiekis
(9)

Patiekalo ar gaminio maistiné verté (g)

Baltymai

Riebalai Angliavandeniai

Kcal.

SRIUBOS

1.Perliniy kruopy sriuba
(tausojantis, augalinis)

150

2,15

4,82 17,41

121,64

2.Rauginty kopiisty
sriuba (tausojantis,
augalinis)

150

0,77

7,53 7,0

45,14

KARSTI
PATIEKALAI

1.Vistienos kumpeliy
guliasas pomidory tyréje
(tausojantis)

160

19,08

6,10 10,28

172,33

2.0rkaitéje apkepti
lietiniai blynai su
varskés- Spinaty jdaru

110/55

13,94

9,44 24,88

240,18

3.Virti kalakutienos filé
kukuliai su morkomis
(tausojantis)

120

24,65

2,17 8,50

152,09

4 Kiaulienos i§pjovos ir
darzoviy troskinys
(tausojantis)

200

17,17

6,14 19,59

202,35

5.Maltos jautienos
troskinys su ryziais
(tausojantis)

200

15,75

9,55 35,61

291,33

GARNYRAI

1.Grikiy kruopy kosé su
morkomis ir svogilinais
(augalinis, tausojantis)

110

6,10

3,68 34,05

193,68

2.Bulviy kosé su
morkomis

150

2,61

1,90 18,55

101,75

3.Viso grudo makaronai
su alyvuogiy aliejumi ir
zolelémis (tausojantis,
augalinis)

110

5,21

6,58 27,59

190,37

SALOTOS

1.Kopiisty, morky,
obuoliy salotos su
alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

130

1,31

6,78 10,44

108,0

2.Pekino kopiisty,
obuoliy ir agurky salotos
su alyvuogiy aliejumi
(augalinis)

130

1,33

6,86 6,94

94,85

3.Morky ir obuoliy
salotos su nesaldintu
jogurtu

130

2,15

0,94 11,42

62,69

UZKANDZIAI

1. Varské su mélynémis
ir bananais (tausojantis)

100

11,52

6,45 8,22

137,0

2. Pilno griido ruginés

20/5/5/10

2,76

1,49 10,87

68,0




duonos sumustinis su
agurky-natiiralaus jogurto
padazu, salotomis bei
virtais kiauSiniais
(tausojantis)

3.Traskios darzoviy 110 1,23 0,25 7,36 36,64
lazdelés

4 Juodos duonos 20/5/20/5/ 8,15 6,18 8,73 123,0
sumustinis su virta 5

vistienos filé, salotomis ir

pomidorais (tausojantis)

5.Kar$tas sumustinis su 20/3/10/1 6,03 5,20 11,68 118,0
pomidory padazu, 5/3

pomidorais, fermentiniu

striu ir zalumynais

(tausojantis)

DESERTAI

1.Morky pyragas 100 7,37 14,95 28,34 277,38
2.Vaisiy salotos 180 3,62 6,43 36,60 218,77
(augalinis)

3.Bandelé su obuoliais 50 3,30 6,54 27,97 179,71
GERIMAI

Vanduo su citrina 200 0,05 0,03 0,64 3,02
Nesaldinta arbata 200 - - - 0,01




