	15 DIENŲ VALGIARAŠTIS       6-10 metų vaikų grupei

	1 savaitė
	
	
	
	
	
	

	pirmadienis

Pusryčiai    val.

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

	
	
	
	baltymai, g
	riebalai, g
	angliavandeniai, g
	

	 Manų košė su cinamonu,
	3-3/32t
	250
	4,17
	4,27 
	32,45
	226,16

	 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:
	4,57
	4,67
	44,15
	279,66

	Pietūs   val.*

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

	
	
	
	baltymai, g
	riebalai, g
	angliavandeniai, g
	

	Trinta daržovių sr. Aug, taus,
	1-3/20at
	200
	1,50
	3,24
	15,36
	96,63

	Karšti patiekalai

	1,  vištienos kumpelių guliašas tausojantis 
	10-5/105t
	80/40
	1,71
	5,09
	8,47
	132,05

	2,  virti varškėčiai taus,
	7-3/60t
	200
	25,33
	11,95
	59,21
	445,72

	3,  vištienos kukuliai tausoj,
	10-7/143t
	90
	22,34
	988
	54,71
	190,20

	4,  blynai su obuoliais
	6-8/160t
	150
	12,12
	11,05
	40,61
	310,03

	5, Žuvis garuose tausojantis
	9-7/140
	80/20
	15,68
	0,35
	1,44
	71,63

	Garnyrai 

	 1,Keptos daržovės aug, tausoj,
	4-7/142 at
	 100
	3,21
	4,69 
	15,89 
	118,72 

	2,Garuose virtos daržovės tausoj.aug.
	4-5/101a,t
	100
	3,22
	3,26
	14,50
	100,25

	3,Virti maqkaronai
	3-3/51t
	100
	3,43
	1,45
	26,32
	132,21

	4,Grikiai augal, tausoj,
	3-3/43at
	100
	5,92
	4,44
	32,57
	193,95

	5,Virti ryžiai tausojantis
	5-3/61t
	100
	11,37
	3,57
	30,38
	199,16

	6,Daržovių tyrė aug, tausoj,
	4-3/66a,t,
	100
	5,85
	3,50
	19,11
	131,39

	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.
	2-1/19a
	100
	1,3
	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,kopūstų pomidorų aug,
	2-1/8a
	100
	1,01
	5,18
	3,94
	66,78

	6,Raudonųjų kopūstų su spanguolėmis  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
	
	
	
	

	
	viso
	
	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
	

	Grikių užkepėlė su varške tausoj,   
	7-8/161t
	100 
	10,43
	6,06
	28,51 
	210,34

	duona
	
	20
	0,8
	 2,4
	 1,3
	29,9 

	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:
	12,0
	11,4
	68,6
	425,6

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





	



