2022-12-12 12:26 ,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

UAB “VALCIUNAI”

Vilniaus Antano Vienuolio progimnazija

(ikimokyklinio ar bendrojo ugdymo jstaigos, vaiky socialinés globos staigos ar vaiky poilsio stovyklos (teikianCios
apgyvendinimo paslaugas ) pavadinimas, adresas)

Valgiarastis alergiSkiems kiausiniui ir jo produktams.

20 DIENY ALERGISKIEMS VALGIARASTIS

6-10m.

(nurodyti vaiky amziaus grupe)

Tvirtinu:
Vilniaus Antano Vienuolio progimnazija Dirckorius _’7[3’:’ )
. i Kestutis Subadius
Direktorius

Jstaigos darbo laikas
Nuo 8:00 iki val.15:00

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF 1LkiVB2qg-832/edit#gid=1690055632
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2022-12-12 12:27

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

1 savaité 1
Pirmadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,60 27,88 112,00
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g9 | Energin
Patiekalo pavadinimas Rp.Nr. | I8eiga | pajymai, | . | angliavand | € verte,
g riebalai, g eniai, g kecal
Ankstiniy darZoviy (Zirniy) sriuba su
bulvémis (tausojantis, augalinis) 17Sr 150ml 4,37 4,67 10,66 124,90
Viso griido ruginé duona 1S 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 5,41 4,90 16,63 155,03
Pietas
Patiekalo maistiné verté, g | gnergin
baltymai, angliavand | € verte,
Piety patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga g riebalai, g| eniai, g kcal
Maltas paukstienos file kepsnys
(tausojantis) 34A 759 18,50 7,69 7,13 171,36
Biri grikiy kruopy kosé 7Gar 50g 3,07 2,76 16,78 102,33
Darzoviy miksas (paprika,morkos) 100g 2,72 5,17 13,13 96,16
IS viso: 24,29 15,62 37,04 369,85

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF 1LkiVB2g-832/edit#gid=1397445289

7



2022-12-12 12:27 ,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

1 savaité 2
Antradienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g| Energi
: e . né
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr.| 18€i02 | paltyma | riebalai, | angliavand | verts,
i,g g eniai, g keal
Zuviené su jiros lydeka ir bulvémis
(tausojantis)
11Sr | 150ml | 2,45 5,69 9,87 97,30
Viso grido ruginé duona 18 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 3,49 5,91 15,84 | 127,43
Pietlis
Patiekalo maistiné verté, g| ppergi
né
baltyma | riebalai, | angliavand | Verte,
Piety patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga ihg g eniai, g kcal
Orkaitéje kepti virty bulviy blynai su vistiena
(tausojantis) 150/10| 13,80 [ 7,56 36,07 [ 267,50
Grietiné 30% P17 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Kefyras 150 5,10 3,75 7,35 90,00
Darzoviy miksas (agurkas ,kopastai) 50/25g | 0,79 5,10 5,30 54,30
IS viso: 19,99 | 18,11 49,02 | 429,20

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2qg-832/edit#gid=1630138441




2022-12-12 12:30

,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

1 savaité 3
Treciadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Rp. Patiekalo maistiné verte, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr ISeiga = = —Tangliava] Vert®:
. baltymai, g | riebalai, g o h kcal
Burokeéliy sriuba su pupelémis bulvémis
(tausojantis) 2Sr | 150ml 3,59 3,26 14,39 94,77
Grietiné 30% P17 | 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Viso grido ruginé duona 13 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 4,93 5,18 20,66 | 142,30
Pietls
Rp Patiekalo maistiné verté, g | Er‘:rrﬂ.;ne
. I' ’
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g__ma kcal
Plovas su vistiena (tausojantis) 1A | 75/85¢g 11,14 8,60 42,81 320,36
Agurkai (Saltuoju sezono metu-marinuoti
agurkai) 36S| 509 0,40 0,10 1,15 5,50
DarZoviy miksas (pomidorai,morkos) 50/25¢g 0,79 5,10 5,30 54,30
IS viso: 12,33 13,80 49,26 | 380,16

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2q-832/edit#gid=130847245

7



2022-12-12 12:30

,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

1 savaité 4
Ketvirtadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g Energiné
. . Rp. | ... :
Patiekalo pavadinimas N ISeiga . . . angliavand verte,
r. baltymai, g | riebalai, g Bl kcal
Ragstyniy sriuba su bulvémis(tausojantis) 1(38 150ml 1,52 4,25 8,25 79,68
Grietiné 30% P17 | 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Viso grido ruginé duona 18 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 2,86 6,17 14,52 127,21
Pietus
Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Rp. angliavand |  Verté,
Piety patiekalo pavadinimas Nr. [ ISeiga | baltymai, g | riebalai, g eniai, g kcal
Kiaulienos -darzoviy maltinukai
(tausojantis) 62A | 100g 18,33 13,70 18,68 268,34
7Ga
Biri grikiy kruopy kosé r 509 3,07 2,76 16,78 102,33
Morky salotos su obuoliais ir alyvuogiy
aliejumi 53S | 100g 1,74 0,42 7,75 36,10
IS viso: 23,14 16,88 43,21 406,77

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=161531358
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2022-12-12 12:31 ,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

1 savaité 5
Penktadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
S s RP- | eo; Patiekalo maistiné verté, g E"e:‘i’_i“é
atiekalo pavadinimas Seiga = - " e verte,
Nr. baltymai, g | riebalai, g a"%ﬂ:‘l"aa" e keal
Perliniy kruopy sriuba (augalinis, tausojantis) 13Sr| 150ml 1,73 3,20 9,86 72,99
Viso grdo ruginé duona 15 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 2,77 3,42 15,83 103,12
Pietus
e et dini RP. | g0 Patiekalo maistiné verté, g Ene:?_iné
iety patiekalo pavadinimas Seiga . - = anaiavande]  verte,
Nr. baltymai, g | riebalai, g gniai ; kcal
Virtos desrelés 100g 14,90 11,31 5,05 178,84
8Gr
Pilno grido makaronai a 50 2,89 2,62 11,17 83,17
Pienas 2,5% 200,00 6,80 5,00 9,80 112,00
Pomidorai,morkos 50g 0,50 0,10 2,05 8,50
IS viso: 25,09 19,03 28,07 382,51

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF 1LkiVB2q-832/edit#gid=1099603364




2022-12-12 12:32

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

2 savaité 1
Pirmadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
. Rp Patiekalo maistiné verté, g Energineé
Patiekalo pavadinimas Nr. ISeiga - - = angiiavan| Yerts,
. baltymai, g | riebalai, g deniai. g keal
o . o ) 26Sr| 150ml 3,27 4,54 11,14 96,51
Svieziy kopiisty sriuba (augalinis, tausojantis)
Viso grido ruginé duona 18 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 4,31 4,76 17,11 126,64
Pietas
Rp Patiekalo maistiné verté, g | Er\n::g;ne
- I' ’
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g _“J‘gﬂ;}’aﬁ" kcal
Netikras balandélis (kiauliena)(tausojantis) 14A | 85/15g 12,82 19,54 2,15 234,93
Virtos bulbés 1Gar| 75g 1,67 2,88 11,,475 76,50
Pomidorai,morkos 50/20g 0,50 0,10 2,05 8,50
IS viso: 14,99 22,52 4,20 319,93

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=214951648
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2022-12-12 12:33

,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

2 savaité 2
Antradienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Rp. angliavand| verte,
Patiekalo pavadinimas Nr. | I3eiga | baltymai, g | riebalai,g | eniai, g kcal
Burokeliy sriuba su pupelémis bulvéemis
(tausojantis) 28r | 150ml 3,59 3,26 14,39 94,77
Viso grado ruginé duona 18 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
I$ viso: 4,63 3,48 20,36 124,90
Pietls
Rp Patiekalo maistiné verté, g E';Z:?éne
. l' d )
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | 1Seiga | baltymai, g | riebalai,g | anggn;:vl aun kcal
Vistienos kukulis 759 12,82 19,54 2,15 234,93
Virti neslifuoti ryziai 5Gar| 50g 1,36 2,35 14,48 81,88
Obuoliy,morky salotos su aliejaus padazu | 16S | 759 0,97 0,26 2,43 65,30
Pienas 2,5% 200 6,80 5,00 9,80 112,00
I$ viso: 21,95 27,15 28,86 494,11

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASN_IsjF1LkiVB2q-832/edit#gid=723760093

7



2022-12-12 12:33

,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

2 savaité 3
Treciadienis
|Vaisiai (sezoniniai) l |200g I 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g Energiné
; - Rp. | ;... ;
Patiekalo pavadinimas ISeiga ) . . angliavande | Verté,
Nr. baltymai, g | riebalai, g i, 5 o
Ankstiniy darZoviy (pupeliy) sriuba su | 47¢| 450m | 3,05 3,24 1425 | 96,21
bulvémis (augalinis, tausojantis)
Viso grido ruginé duona 18 | 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 4,99 3,46 20,22 126,34
155,01
Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Rp. angliavande | Vverte,
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | 1Seiga | baltymai, g | riebalai,g | niai, g kcal
Orkaitéje kepta Slaunelé 31A| 75g 24,44 16,66 0,69 250,20
8Gr
Pilno grido makaronai a 50 2,89 2,62 11,17 83,17
Kopusty,papriky salotos 100g 3,49 14,47 7,74 166,02
IS viso: 30,82 33,75 19,60 499,39

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=714825804

7



2022-12-12 12:33

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

2 savaité 4
Ketvirtadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g -
; - Rp. | . Energiné
Patiekalo pavadinimas ISeiga ,
Nr. . . . angliavandeni | verte, kcal
baltymai, g | riebalai, g al,g
Zuviené su jiros lydeka (tausojantis) | 11s
r | 150ml 2,45 5,69 9,87 97,30
Viso grido ruginé duona 15 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
3,49 5,91 15,84 127,43
Pietus
Patiekalo maistiné verte, g
Rp. angliavandeni Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g ai, g verté, kcal
Kiaulienos maltinis (tausojantis) 16A| 759 13,08 7,76 13,23 174,33
7Ga
Biri grikiy kruopy kosé r 509 3,07 2,76 16,78 102,33
DarZoviy miksas (agurkai,morkos) 75¢g 2,62 10,85 5,81 124,52
18,77 21,37 35,82 401,18

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2q-832/edit#gid=1075322409

n



2022-12-12 12:34 ,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

2 savaiteé 5

Penktadienis

Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g o
Patiekalo pavadinimas o ISeiga angliavand EngrginG
Nr. baltymai, g | riebalai,g |~ .. verte, kcal
. g
Rauginty kopasty sriuba su bulvémis
tausojantis,augalinis) 9Sr | 150ml 1,15 3,18 5,13 58,45
Viso grido ruginé duona 18 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 2,19 3,40 11,10 88,58
Pietus
Patiekalo maistiné verte, =
Rp. ang"iand Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g | enjai o |Verté, kcal
Maltas paukstienos kepsnys
(tausojantis) 34A| 759 18,50 7,69 7,13 171,36
Biri neslifuoty ryziy kosé 5Gar| 50g 1,36 2,35 14,48 81,88
Morky,obuoliy ir pory salotos su
aliejaus padazu 14S| 75¢ 0,67 7,23 7,32 90,59
Pienas 2,5% 200 6,80 5,00 9,80 112,00
IS viso: 27,33 22,27 38,73 455,83

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASDN_IsjF1LkiVB2q-832/edit#gid=1699661578




2022-12-12 12:34

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

3 savaite 1
Pirmadienis
|Vaisiai (sezoniniai) I 200g | 1,52 0,6 27,88 112 J
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g i
Patiekalo pavadinimas Rp. I1Seiga ; — Energing
Nr. baltymai, g | riebalai, g angl':;’ag"de"' verte, kcal
Spinaty sriuba su bulvémis (tausojantis) | 27Sr | 150ml 3,26 5,69 10,28 97,98
Grietiné 30% P17 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Viso grudo ruginé duona 18 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 4,60 7,61 16,55 145,51
Pietas
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavandeni Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Nr. [ ISeiga | baltymai, g | riebalai, g ai, g verté, kcal
Maltas paukstienos kepsnys (tausojantis)| 34A 759 18,50 7,69 7,13 171,36
Biri grikiy kruopy kose 7Gar | 50g 3,07 2,76 16,78 102,33
DarzZoviy miksas (paprika,morkos) 100g 2,72 5,17 13,13 96,16
IS viso: 24,29 15,62 37,04 369,85

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=1565228132

7



2022-12-12 12:35

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

3 savaité 2
Antradienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Rp. Patiekalo maistiné ve::‘z,l ?aqvan Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g | deniai o |Verté, kcal
AnkStiniy darZoviy (Zirniy) sriuba su 17S
bulvémis (tausojantis, augalinis) r | 150ml 4,37 4,67 10,66 124,90
Viso grido ruginé duona 15 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 5,41 4,90 16,63 155,03
Pietis
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavan Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g | deniai, g |verté, kcal
Orkaitéje kepti virty bulviy blynai su 150/
viStiena (tausojantis) 10 13,80 7,56 36,07 267,50
Grietiné 30% P17 | 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Kefyras 150 5,10 3,75 7,35 90,00
DarZoviy miksas (agurkas ,kopistai) 50/25g 0,79 5,10 5,30 54,30
IS viso: 19,99 18,11 49,02 429,20

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASDN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=726288272

n



2022-12-12 12:35

,6-10m. Alergikiems maitinimas - Google Sheets

3 savaiteé 3
Treciadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g Energiné
. - Rp. | ... .
Patiekalo pavadinimas Nr ISeiga . . . angliavande | Verte,
. baltymai, g | riebalai, g ial, g kecal
Zuviené su jdros lydeka ir bulvémis
(tausojantis) 118
r | 150ml 2,45 5,69 9,87 97,30
Viso grido ruginé duona 1S 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 3,49 5,91 15,84 127,43
Pietus
Rp Patiekalo maistiné verteé, g Er\'::_?éne
. e i
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, riebalai, g angn;aay, a: ¢ kcal
Plovas su vistiena 1A | 75/85g 11,14 8,60 42,81 320,36
Agurkai (Saltuoju sezono metu-marinuoti
agurkai) 36S| 50g 0,40 0,10 1,15 5,50
Darzoviy miksas (pomidorai,morkos) 50/25¢g 0,79 5,10 5,30 54,30
IS viso: 12,33 13,80 49,26 380,16

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF 1LkiVB2g-832/edit#gid=425215619
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2022-12-12 12:35

,6-10m. Alergi§kiems maitinimas - Google Sheets

3 savaité 4
Ketvirtadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
. . o Patiekalo maistiné verte, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga battymal. g | viobalal, g angliavand | verté, kcal
. . . . . gnlal u
Zirniy kruopy sriuba (augalinis,
tausojantis) 17Sr | 150ml 2,19 5,76 10,21 97,66
Viso grado ruginé duona 18 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 3,23 5,98 16,18 127,79
Pietis
Patiekalo maistiné ve:rt‘:; Fg, - Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Rp. Nr.| ISeiga | baltymai, g | riebalai, g oniai q | Verte, kcal
Kiaulienos -darzoviy maltinukai
(tausojantis) 62A | 100g 18,33 13,70 18,68 268,34
Biri grikiy kruopy kosé 7Gar | 50g 3,07 2,76 16,78 102,33
Morky salotos su obuoliais ir alyvuogiy
aliejumi 53S | 100g 1,74 0,42 7,75 36,10
IS viso: 23,14 16,88 43,21 406,77

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASBN_IsjF1LkiVB2q-832/edit#gid=1746873864
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2022-12-12 12:36 ,6-10m. AlergiSkiems maitinimas - Google Sheets

3 savaité 5

Penktadienis

Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavand | Energiné
Patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai,g | eniai,g |verté, kcal
Perliniy kruopy sriuba (augalinis,
tausojantis) 24Sr| 150ml 1,73 3.20 9,86 72,99
Viso grido ruginé duona 1S | 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 2,77 3,42 15,83 103,12
Pietis
. . . Rp. | ... Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Piety patiekalo pavadinimas NF. ISeiga baltymal g | risbalal, g angliavand | verts, kcal
eniai. g
Virtos desrelés 100g 14,90 11,31 5,05 178,84
Pilno grido makaronai 8Gra| 50 2,89 2,62 11,17 83,17
Pienas 2,5% 200,00 6,80 5,00 9,80 112,00
Pomidorai,morkos 50g 0,50 0,10 2,05 8,50
IS viso: 25,09 19,03 28,07 382,51

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=6058763



2022-12-12 12:36

,6-10m. Alergiskiems maitinimas - Google Sheets

4 savaité 1
Pirmadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Rp Patiekalo maistiné verte, g Energiné
Patiekalo pavadinimas " | 15eiga : -] verte,
P Nr. baltymai, g | riebalai, g angh::zndem kcal
Rauginty agurky sriuba
(augalinis,tausojanti) 16Sr| 150ml 1,56 3,30 11,43 76,91
Viso grido ruginé duona 18 | 149 1,04 0,22 5,97 30,13
IS viso: 2,60 3,52 17,40 107,04
Pietls
Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Rp. angliavandeni | Verte,
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g ai, g kcal
Netikras balandélis (kiauliena)(tausojantis) | 14A | 85/15g 12,82 19,54 2,15 234,93
Virtos bulbés 1Gar| 75¢g 1,67 2,88 11,,475 76,50
Pomidorai,morkos 50/20g 0,50 0,10 2,05 8,50
IS viso: 14,99 22,52 4,20 319,93

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=431350719
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4 savaité 2
Antradienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g Energiné
. - Rp. | ... :
Patiekalo pavadinimas N ISeiga . ] . angliavande |  Verté,
r. baltymai, g | riebalai, g Filéi, 5§ keal
Svieziy kopiisty sriuba (augalinis,
tausojantis) 6Sr | 150ml 5,08 4,58 8,36 92,32
Viso grido ruginé duona 18 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
I$ viso: 6,12 4,80 14,33 122,45
Pietlis
Patiekalo maistiné verte, g Energiné
Rp. angliavande | Verté,
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai, g niai, g kcal
Vistienos kukulis 759 12,82 19,54 2,15 234,93
Virti neslifuoti ryZiai 5Gar| 50g 1,36 2,35 14,48 81,88
Obuoliy,morky salotos su aliejaus
padazu : 16S | 75g 0,97 0,26 2,43 65,30
Pienas 2,5% 200 6,80 5,00 9,80 112,00
IS viso: 21,95 27,15 28,86 494,11

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASDN_IsjF 1LkiVB2g-832/edit#gid=841664556
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4 savaiteé 3
Treciadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,60 27,88 112,00
Sriubos
Patiekalo maistiné verté, g
. - Rp. - Energiné
Patiekalo pavadinimas ISeiga R
P Nr. 2 baltymai, g | riebalai, g angr:::;/agnde verté, kcal

Rgstyniy sriuba su bulvémis(tausojantis) 10Sr| 150ml 3,64 3,30 14,61 93,57
Grietiné 30% P17 10g 0,30 1,70 0,30 17,40
Viso grido rugine duona 18 149 1,04 0,22 5,97 30,13

IS viso: 4,98 5,22 20,88 141,10

Pietis
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavande | Energiné

Piety patiekalo pavadinimas Nr. ISeiga baltymai, g | riebalai, g niai, g verté, kcal
Orkaitéje kepta §launelé 31A| 759 24,44 16,66 0,69 250,20
Pilno grido makaronai 8Cr 50 2,89 2,62 11,17 83,17
Kopusty,papriky salotos 100g 3,49 14,47 7,74 166,02

IS viso: 30,82 33,75 19,60 499,39

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASDN_IsjF 1LkiVB2g-832/edit#gid=1803352048
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4 savaite 4
Ketvirtadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verteé, g .
Patiekalo pavadinimas Rp: I1Seiga i Ene_rgme
Nr. baltymai, g | riebalai, g angn;:;fag"de verté, kcal
AnkStiniy darzoviy (pupeliy) sriuba su
bulvémis (augalinis, tausojantis) 17Sr| 150ml 3,05 2,75 4,23 79,36
Viso grido ruginé duona 18 | 14g 1,04 0,22 5,97 30,13
I viso: 4,09 2,97 10,20 109,49
Pietls
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavande Energiné
Piety patiekalo pavadinimas Nr. | ISeiga | baltymai, g | riebalai,g | niai, g verté, kcal
Kiaulienos maltinis (tausojantis) 16A | 75g 13,08 7,76 13,23 174,33
7Ga
Biri grikiy kruopy ko$é r 50g 3,07 2,76 16,78 102,33
DarZoviy miksas (agurkai,morkos) 758 2,62 10,85 5,81 124,52
IS viso: 18,77 21,37 35,82 401,18

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASbN_IsjF1LkiVB2g-832/edit#gid=1891304756
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4 savaité 5
Penktadienis
Vaisiai (sezoniniai) 200g 1,52 0,6 27,88 112
Sriubos
Patiekalo maistiné verte, g -
Patiekalo pavadinimas Rp. ISeiga P ——— Engrgitic
Nr. baltymai, g | riebalai,g |*"¢ = verté, kcal

Rauginty kopasty sriuba su bulvémis
(tausojantis,augalinis) 9Sr | 150ml 1,15 3,18 513 58,45
Viso grido ruginé duona 18 | 149 1,04 0,22 5,97 30,13

IS viso: 2,19 3,40 11,10 88,58

Pietus
Patiekalo maistiné verté, g
Rp. angliavanden Energiné

Piety patiekalo pavadinimas Nr. [ ISeiga | baltymai, g | riebalai, g iai, g verté, kcal
Maltas paukstienos kepsnys (tausojantis) 34A| 75g 18,50 7,69 7,13 171,36
Biri neslifuoty ryziy kosé 5Gar| 50g 1,36 2,35 14,48 81,88
Morky,obuoliy ir pory salotos su aliejaus
padazu 14S| 75g 0,67 7,23 7,32 90,59
Pienas 2,5% 200 6,80 5,00 9,80 112,00

I$ viso: 27,33 22,27 38,73 455,83

* galima keisti jvairius garnyry ir saloty variantus

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1W6jKc36dZ5UASBN_IsjF 1LkiVB2g-832/edit#gid=1270903602
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