	15 DIENŲ VALGIARAŠTIS       6-10 metų vaikų grupei

	1 savaitė
	
	
	
	
	
	

	terčiadienis

Pusryčiai    val.

	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Patiekalo maistinė vertė, g
	Energinė vertė, kcal

	
	
	
	baltymai, g
	riebalai, g
	angliavandeniai, g
	

	 Grikių košė su pienu tausoj,
	3-3/40t
	200
	5,72
	7,82 
	33,01
	225,41

	 Nesaldinta arbata
	 17-1/2
	200
	0,0 
	0,0 
	0,0 
	0,0 

	vaisiai
	
	90
	0,4
	0,4
	11,7
	51,50

	Iš viso:
	6,12
	8,22
	44,8
	276,91

	Pietūs   val.*

	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Patiekalo maistinė vertė, g*
	Energinė* vertė, kcal

	
	
	
	baltymai, g
	riebalai, g
	angliavandeniai, g
	

	Perlinių kruopų sr, aug, taus,
	1-3/31atat
	200
	3,15
	4,95
	25,07
	144,62

	Karšti patiekalai

	1,  riebi žuvis taus, 
	9-7/145t
	90
	15,43
	23,80
	4,51
	246,98

	2,  kalakutienos troškinys tausij,
	10-5/106t
	80/40
	10,45
	3,54
	12,29
	122,89

	3. vištienos plovas taus,
	10-5/109t
	150
	22,59
	14,49
	22,30
	413,37

	4, jautienos kukuliai taus,
	12-7/140t
	80
	12,76
	4,26
	3,83
	84,61

	5, morkų apkepas taus,
	7-8/164t
	150
	13,83
	8,75
	25,58
	236,49

	Garnyrai 

	 1,morkos su sviestu taus,
	4-3/67t
	 100
	0,87
	3,06
	7,42 
	60,73 

	2,ryžiai su lęšiais aug, taus,
	5-3/60at
	100
	7,61
	2,18
	29,88
	169,67

	3,troškintos daržovės taus,
	4-5/100t
	100
	2,01
	4,24
	8,72
	81,12

	4,pupės su daržovėmis aug, taus,
	5-5/105at
	100
	8,88
	4,70
	27,03
	185,99

	5,burokėliai kepti su garais aug,  taus,
	4-7/143t
	100
	4,82
	8,33
	10,07
	49,74

	Padažai

	Morkų svogūnų aug,
	14-6/120a
	30
	0,4
	2,1
	2,81
	32,16

	Nat,  jogurtas
	14-1/2
	30
	1,20
	3,60
	1,89
	4,48

	salotos

	1,Salotos kopūstų morkų augal.
	2-1/10a
	100
	
	10,7
	4,8
	120,5

	2,agurkai
	43s
	100
	0,80
	0,20
	2,30
	11,00

	3,pomidorai
	44s
	100
	1,00
	0,20
	4,10
	17,00

	4,Pekino su pomidorais aug,
	2-1/7a
	100
	1,02
	5,28
	5,34
	72,96

	5,daržovių salotos aug,
	2-1/3a
	100
	1,02
	5,28
	5,33
	72,96

	6,morkų sal,  augalinis
	2-1/21a
	100
	2,1
	9,90
	8,71
	132,34

	Pienas
	
	120
	3,8
	3,0
	5,6
	64,9

	Vaisiai
	
	100
	0,4
	0,4
	13,0
	57,2

	Nesaldita arbata
	
	200
	
	
	
	

	Geriamas vanduo
	
	200
	
	
	
	

	
	
	
	34,7
	26,7
	69,9
	658,8

	Priešpiečiai (pavakariai)    val.

	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Patiekalo maistinė vertė, g
	Energinė vertė, kcal

	
	
	
	baltymai, g
	riebalai, g
	angliavandeniai, g
	

	Avižinių troškinys su žirneliais  aug, taus,
	5-5/108 at
	150 
	9,96
	5,53
	30,47 
	208,09

	Nesaldinta arbata
	17-1/2
	200
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	 Vaisiai, daržovės  
	 
	150
	0,6
	0,6 
	 19,5
	85,8

	Iš viso:
	10,5
	6,13
	22,97
	294,70

	Iš viso (dienos norma)
	66,2
	49,7
	198,1
	1504,2






