PALANGOS SENOSIOS GIMNAZIJOS

JURATES G. 13, PALANGA /K 190274564

11 METU BEI VYRESNIO AMZIAUS MOKINIAMS

15 DIENU VALGIARASTIS*

*Valgiarasti sudarytas remiantis dietistés, maisto technologés Ramintos Bogusienés darbo jrankiu — knyga ,,Sveiko maisto gamyba. 322

technologiniy korteliy, valgiarai¢iy ir metodinés medZiagos rinkinys“ (leidéjas: VSJ ,,Sveikatai palankus*“, 2022 m.)



I savaité
PIRMADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

I savaité
ANTRADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

Lesiy sriuba (augalinis) (tausojantis) 1-3/36ATGPVVg IN 150 2,9 2,1 9,6 69,1
Kvietiné bandelé 16-8/178V 1N 40 4,0 53 20,0 143,3
8;15252&%;‘;““ vistienos Slauneliy kepsnys 10-8/178TG IN 110 196 11,1 143 2357
Kuskusas (augalinis) (tausojantis) 3-3/9ATPcPVV(g 1IN 70 4,1 2,0 23,7 129,5
Papriky, pomidory ir agurky lékstelé (augalinis) 2-1/13AGPPcVVg 1IN 140 15 0,5 6,9 38,0
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

Ukrainietiski bar$ciai (tausojantis) 1-3/35TGV 1IN 150 4,0 2,6 15,7 102,4
Kvietiné bandelé 16-8/187V 1N 40 3,9 45 17,2 1249
Kiaulienos kukuliai su rausvuoju padazu 11-7/139T IN 130/26 23,6 15,7 12,8 286,9
(tausojantis)

Bulviy kosé su krapais (tausojantis) 4-3/7TGV 1IN 70 15 2,3 11,2 71,7
fl_leéz;:;mm darzoviy rinkinys (ne maziau kaip 3 18/30 1 180 18 07 9,0 49,7
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




| savaité
TRECIADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

I savaité
KETVIRTADIENIS

TirSta darzoviy sriuba su pupelémis ir bulguru

Pietiis 11:00-14:00 val.

Pomidoriné ryziy sriuba (augalinis) (tausojantis) 1-3/21ATGPVVg 1S 150 1,1 6,6 6,5 90,2
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 4 60 4.4 1,0 25,7 129,1
Jautienos troskinys su viso griido makaronais i

(tausojantis) 12-8/6T 1IN 270 (190/80) 20,6 11,0 41,6 347,4
S_evzomnlu darzoviy rinkinys (ne maziau kaip 3 18/30 1 180 18 07 9,0 49,7
rusys)

Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

(tausojantis) (augalinis) 1-3/28ATPVVg 1IN 150 3,7 1,8 15,5 93,5
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 3 40 3,0 0,6 17,1 86,1
Orkait.éje !(eptas kalakutienos filé¢ karbonadas 10-8/176TGP 1IN 100 297 36 178 1950
(tausojantis) ! ! ' !

Grikiai su morkomis ir cukinija (tausojantis) 3-5/103TGVPc 1IN 150 3,1 9,8 16,6 167,1
Kopiisty, morky ir papriky salotos (augalinis) 2-1/1AGPVVg 1IN 150 14 49 9,3 87,2
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




I savaité
PENKTADIENIS

Pupeliy, darZoviy ir makarony sriuba (augalinis)

Pietiis 11:00-14:00 val.

o 1-3/20ATPVVg 1N 150 4,7 2,3 16,8 107,0
(tausojantis)
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 3 40 3,0 0,6 17,1 86,1
La51so_s m_altmukal su stirio ir zirneliy padazu 9-8/170T 1IN 110 (55/55) 141 250 71 3102
(tausojantis)
Birtis ryziai su ciberzole (augalinis) (tausojantis) 3-3/12ATGPcPVVg 1IN 70 1,7 1,4 17,3 88,8
Sezoniniy darzoviy rinkinys (ne maziau kaip 3 18/30 1 180 18 07 90 497
rﬁéys) 1 1 L L
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




11 savaité
PIRMADIENIS

Trinta cukinijy, pory ir pomidory sriuba

Pietais 11:00—14:00 val.

II savaité
ANTRADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

L St 1-3/18ATGPVVg 1IN 150 1,7 7,6 59 98,3
(augalinis) (tausojantis)
Kvietiné bandelé 18/18 1 20 1,6 0,9 10,4 55,9
Garuose virti vistienos filé kukuliai su bulviy kose 10-2/60TG 1N 280 (90/190)/56 235 9,0 41,1 339,3
ir morky bei Zirneliy padazu (tausojantis)
Virti brokoliai (augalinis) (tausojantis) 2-3/3ATGPcPVVg 1IN 100 2,4 8,5 4,6 104,2
Agurkai 18/22 5 100 0,8 0,2 2,3 14,2
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

Skald}_/tq 2_1rn1q sriuba su bulvémis (augalinis) 1-3/37ATGPVVg 1N 150 41 16 14,6 89,5
(tausojantis)

Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 3 40 3,0 0,6 17,1 86,1
Jautienos plovas (tausojantis) 12-5/98TGP 1N 250 12,9 13,2 29,5 288,4
Orkaitéje kepti burokéliai (augalinis) (tausojantis) 4-8/1ATGPVVg 1IN 100 2,9 58 15,5 126,0
Agurkai 18/22 3 70 0,6 0,1 1,6 9,9
Pomidorai 18/23 2 60 0,6 0,1 2,5 13,3
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




I savaité
TRECIADIENIS

Pietiis 11:00—14:00 val.

11 savaité
KETVIRTADIENIS

Burokéliy ir pomidory sriuba (augalinis)

Pietiis 11:00-14:00 val.

Lietuviski Saltibar§¢iai su virtomis bulvémis 1-1/1GV 1IN 150 (120/30) 5,0 54 11,7 115,4
Zuvies pyragas su salierais ir morkomis 9-8/169T 1N 180 174 297 297 455.6
(tausojantis) ' ' ' '
Sezoniniy darzoviy rinkinys (ne maziau kaip 3 18/30 1 180 18 07 90 497
rﬁéys) 1 1 L 1
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

(tausojantis) 1-3/17ATGPVVg 1IN 150 11 2,9 6,9 58,3
Kvietiné bandelé 16-8/174APcPVVg 1N 40 3,9 31 19,7 121,6
Morky ir kalakutienos troskinys (tausojantis) 10-5/104TG 1IN 160 15,7 15,8 10,5 2475
Traskios bulvytés (augalinis) (tausojantis) 4-8/166ATGPVVg 1IN 100 2,3 5,7 20,8 143,3
Agurkai 18/22 5 100 0,8 0,2 2,3 14,2
Pomidorai 18/23 4 80 0.8 0,2 3,3 17,8
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




11 savaité
PENKTADIENIS

Rauginty agurky su perlinémis kruopomis sriuba

Pietiis 11:00-14:00 val.

111 savaité
PIRMADIENIS

Pietas 11:00-14:00 val.

(tausojantis) 1-3/29TV 1IN 150 1,4 3,0 11,5 78,2
Kvietiné bandelé 16-8/188APVV(g 1N 30 2,9 33 16,2 105,9
Traskios vistienos blauzdelés (tausojantis) 10-8/162TGP 1N 110 25,4 71 6,1 189,6
Biri grikiy kruopy kosé (augalinis) (tausojantis) 3-3/6ATGPPcVgV 1IN 80 4,0 4,2 21,9 141,0
Konservuoti zirneliai 18/77 1 70 34 0,1 111 59,2
Troskinti burokéliai (augalinis) (tausojantis) 4-5/5ATGPVVg 1IN 65 1,3 4,6 7,0 74,3
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

Makarony sriuba su kalafiorais (tausojantis) 1-3/30T 1N 150 2,1 2,1 7,0 55,6
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 4 60 4.4 1,0 25,7 129,1
Vistienos $launelés kokosy kreme (tausojantis) 10-8/166TPG 1N 120 (91/29) 19,6 19,4 1,6 259,2
Ryziy ir darzoviy misrainé (augalinis) 2-1/15AGPcPVVg 1IN 140 3,3 3,0 29,0 156,1
Agurkai 18/22 5 100 0,8 0,2 2,3 14,2
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




I1I savaité
ANTRADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

111 savaité
TRECIADIENIS

Pietais 11:00-14:00 val.

Avinzirniy sriuba (augalinis) (tausojantis) 1-3/32ATGPVVg 1IN 150 2,0 4.8 78 82,8
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 4 60 4.4 1,0 25,7 129,1
Svediski jautienos kukuliai (tausojantis) 12-8/1T 1IN 120 21,7 15,7 11,0 271,7
Bulviy kosé su krapais (tausojantis) 4-3/7TGV IN 70 15 2,3 11,2 71,7
Koptisty, morky ir papriky salotos (augalinis) 2-1/1AGPVVg 1IN 150 14 4,9 9,3 87,2
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

Trinta kepty darzoviy sriuba (augalinis) (tausojantis) 1-3/33ATGPVV(g 1IN 150 1,2 2,7 11,6 75,8
Kvietiné bandelé 18/18 1 20 1,6 0,9 10,4 55,9
Kremipé \_/iétiena su morkomis ir zirneliais 10-8/165TG 1N 200 315 17.2 6,0 305,2
(tausojantis)

Birs ryziai su ciberzole (augalinis) (tausojantis) 3-3/12ATGPcPVVg 2N 100 2,4 2,0 247 126,9
Papriky, pomidory ir agurky lékstelé (augalinis) 2-1/13AGPPcVVg 1IN 140 15 0,5 6,9 38,0
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




111 savaité
KETVIRTADIENIS

Pietiis 11:00—14:00 val.

Trinta kukurtiziné sriuba su siiriu (tausojantis) 1-3/34TGV 1IN 150 4.8 7,1 15,1 143,3
Kvietiné bandelé 18/18 1 20 1,6 0,9 10,4 55,9
Viso griido makaronai su kalakutiena (tausojantis) 6-5/100TP 1N 280 (147/133) 20,8 8,7 49,8 360,5
Sezoniniy darzoviy rinkinys (ne maziau kaip 3 raiSys) 18/30 1 180 1,8 0,7 9,0 49,7
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0

III savaité
PENKTADIENIS

Pietiis 11:00-14:00 val.

Tirsta darzoviy sriuba su pupelémis ir bulguru )

(tausojantis) (augalinis) 1-3/28ATPVVg 1N 150 3,7 1,8 15,5 93,5
Sékly ir aviziniy dribsniy duona 18/70 3 40 3,0 0,6 17,1 86,1
Silkiniai menkés kukuliai siirio padaZe (tausojantis) 9-8/167T 1IN 110 (100/10) 17,8 10,7 8,2 200,9
Traskios bulvytés (augalinis) (tausojantis) 4-8/166ATGPVVg 1IN 100 2,3 57 20,8 143,3
Pomidorai 18/231 50 0,5 0,1 2,1 11,1
Agurkai 18/22 1 50 0,4 0,1 1,2 7,1
Morky ir obuoliy salotos (augalinis) 2-1/10AGPPcVVg 1N 100 2,2 42 11,4 92,4
Vanduo/ arbata 17-101 150 0,0 0,0 0,0 0,0




