Vilniaus Spindulio progimnazijos

15 DIENU VALGIARASTIS

__11m. ir vyresniems mokiniams

(2024 mokslo metams)

Istaigos darbo laikas
Nuo 8.00 iki_14.45 wval.

Valgiarastis parengtas pagal SAM tvarkos aprasa
Maitinimo paslaugas teikia:Irenos Tur¢inskienés I]



1 savaité

Pirmadienis
Pietiis 12.45-13.00val

ISeiga [Patiekalo maistiné verté, g|Energin

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (9) baltyma [riebalai, jangliav | verté,
Ryziy kruopy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sro13 150 1.6 2.0 13.3 79
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso grudo ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Orkaitéje keptas kiaulienos maltinukas K002 100 233 93 71 205
praturtintas kvieciy sélenomis (tausojantis)

Pilno griido makaronai (tausojantis) Gr010 120 743 1.48 40.30 204
(augalinis)

Sezoninés darzovés (2 rasiy darzoveés) 18/256 | 60/60 | 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoniniai vaisiai 18/20 5 100 04 0.4 13 57
\VVanduo paskanintas imbierais G009 150 0.1 0.1 1.3 6

IS viso: 36.51 15.36 108 741.64
Antradienis

Pietiis 12.45-13.00val

ISeica |Patiekalo maistiné verté, g Energin
. - iga
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |paltymalriebalai, angliav| & verte,
19 9 e kcal

Avinzirniy sriuba (tausojantis) (augalinis) S1001 150 351 | 1.90 1048| 7301
Ekologiska viso griido ruginé duona

Pri 40 3.0 0.6 171 93
Varskeés (9%) apkepas su kriausémis, o 180 23.39 1681 | 2841 3585
praturtintas avizy sélenomis ir pagardintas ' ' '
migdoly drozlémis (tausojantis)
Grietiné 30%

Pr2 20 04 6.0 0.6 58
Tarkuotos §viezios morkos su obuoliais ir 140
citrinos sultimis (augalinis) 2-1/25A 4 1.53 314 | 22,02 | 122.44
Sezoniniai vaisiai 18/207 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas avietémis G009 200 0.1 0.1 13 6

IS viso: 32.43 29.05 95.51 779.95




1 savaité

Treciadienis
Pietas 12.45-13.00val

_ o Ieiga Patiekalo maistiné verte, gl Energin
Patiekalo pavadinimas Rp.Nr. | =y [baltymalriebalai] angliav | & verte,
i,0 g an- kcal
Trinta morky sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr033 150 13 54 10.9 97
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Plovas su kiauliena (tausojantis
( J ) K001 125/125 37.1 20.1 37.4 479
L L 18/256 | 60/60 | 048 | 048 | 1560 | 68.64
Sezoninés darzovés (2 risiy darzovés)
Sezoniniai vaisiai 18/20 3 70 0.28 0.28 9.10 40.04
Kefyras (2.57) 18/46 | 200 | 68 | 50 | 9.80 67
IS viso: 49.16 34.86 99.39 873.68
Ketvirtadienis
Pietiis 12.45-13.00val
_ o Ieiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@) baltyma|riebalai,| angliav | ¢ verté,
1,9 g an- kcal
Zirniy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr015 150 2.1 2.3 16.2 93
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Pri 40 3.0 0.6 171 03
Orkaitéje keptas, spelta miltuose paniruotas
viStienos maltinukas (tausojantis) P01l 90 21.51 3.24 8.37 148.72
\Virti brinkinti grikiai (tausojantis)
Gr018 120 5.29 1.3 29.11 149
Pekino kopisty salotos su pomidorais,
paprlkorpls, ggurkgls ir sa'lt(.) spaudmp ' S033 120 13 79 43 94
alyvuogiy aliejumi (augalinis) (tausojantis)
Sezoninés darzovés (2 risiy darzovés) 18/255 | 45/45 [ 0.36 036 | 1170 [ 51.48
Sezoniniai vaisiai
18/207 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas vynuogémis G009 200 0.1 0.0 1.8 8
IS viso: 34.36 19.20 | 104.48 | 735.20




1 savaité

Penktadienis
Pietuis 12.45-13.00val

Lei Patiekalo maistiné verté, g|Energiné
. - ga
1,0 g an- kcal

Perliniy kruopy sriuba (tausojantis)
(augalinis) Sr012 150 2.2 2.3 171 98

S
Grietine 30% Pr2 10 02 | 30 03 | 29
Ekologiska vi i iné

ologiska viso grudo ruginé duona PrL 40 3.0 0.6 171 93
Menkiy file maltiniai su petrazolémis ir y

. L Z 1 14, 10. 21 162
sviestu (82%) (tausojantis) 005 00 S 05 6
Bulviy kosé (tausojantis) Gro12 | 120 27 | 35 20 | 123
Svieziy koptisty salotos su agurkais,
kukurtizais, zalumynais ir $alto spaudimo 5023 150 2.2 7.9 12.9 131
alyvuogiy aliejaus uzpilu (augalinis)
Sezoniniai vaisiai 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas braskémis G009 150 0.1 0.0 0.7 3

25.80 | 28.30 85.80 | 708.00

IS viso:




2savaité

Pirmadienis
Pietais 12.45-13.00val

[Seiza |Patiekalo maistiné verté, gl Energin
; . ga - - -
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. baltymalriebalai,| angliav | é verté,
(g) | an-
9 g kcal
Svieziy kopiisty sriuba (tausojantis) Sr005 150 1.3 1.5 8.5 52.60
(augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Pr1 w 3.0 0.6 171 93
Makaronai su malta jautiena (tausojantis) L10 180/80 | 36.62 | 13.81 | 67.85 | 486.84
) ) 18/25 6 60/60 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoninés darzovés (2 riisiy darzoveés)
- 18/207 | 120 | 05 05 | 156 69
Sezoniniai vaisiai
Vanduo paskanintas kriausiy skiltelémis Gr009 200 0.0 0.0 1.3 6
IS viso: 42.1 19.89 | 126.25 | 805.08
Antradienis
Pietiis 12.45-13.00val
ISeica |Patiekalo maistiné verté, g Energin
. - ga
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |paltymalriebalai, angliav | é verté,
i,0 g an- kcal
SiSos sriuba (tausojantis
Lasisos (tausojantis) Sr01 | 150/40 | 10.92 | 845 | 1348 | 173.68
Ekologiska viso grudo ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 171 93
Bulviy plokstainis (tausojantis)
Bl.1 300 11.72 15.98 73.27 | 477.26
——
(rietine 30% Pr2 20 | 04 | 60 0.6 58
Burokéliy ir obuoliy salotos su Salto
spaudimo nerafinuotu alyvuogiy aliejumi S025 90 2.1 6.6 5.8 91
(augalinis)
Sezoninial vaisial
18/20 1 60 0.24 0.24 7.80 34
Vanduo paskanintas kriausiy skiltelémis G009 200 0.0 0.0 1.3 6
IS viso: 28.38 37.87 | 119.35 | 932.94




2 savaité

Trediadienis
Pietas 12.45-13.00val

_ o Ieiga Patiekalo maistiné verté, gl Energin é
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. @) baltymalriebalai,| angliav| verte,
i,0 g an- kcal
Pupeliy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr014 150 2.3 2.3 17.4 99
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona
Pri 40 3.0 0.6 171 93
Kapotos vistienos kepsniukai
P019 90 18.7 8 4.4 165
Perliniy kruopy kosé komis i
CTNTY KIUOpY KO SU MOTKOUS If 3-5/105AT | 150 | 449 | 382 | 3435 | 189.70
svogiinais (tausojantis) (augalinis) A
Sezoninés darzovés (2 riiSiy darzoves) 18/256 | 60/60 | 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoniniai vaisiai 18/207 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas cukinijy griezinéliais G009 200 0.1 0.0 0.3 2
IS viso: 29.77 18.70 | 105.05 715.34
Ketvirtadienis
Pietiis 12.45-13.00val
_ o Ieiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@) baltyma]|riebalai,| angliav | € verté,
1,9 g an- kcal
Barsciy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr003 150 13 | 13 112 62
Grietiné 30% Pr2 20 0.4 6.0 0.6 58
Ekologiska viso griido ruginé duona
Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Konvekcinéje krosnyje keptas vistienos
maltinukas 8tausojan is) PO17 100 229 | 2.9 57 140
Virtos grikiy kruopos (tausojantis)(augalinis) Gro13 120 5 1.2 27.7 142
Kopusty ir morky salotos su alyvuogiy
alicjaus uzpilu (augalinis) s001 | 100 14 | 398 623 | 66
Sezoninés darzovés (2 risiy darzovés) 18/255 45/45| 0.36 0.36 | 1170 | 51.48
- 187207 | 120 05 | 05 156 | 69
Sezoniniai vaisiai
Kefyras (2.57) 18146 | 200 680 | 5.0 980 | 67
IS viso: 41.66 [21.84 105.63 |748.48




2 savaité

Penktadienis
Pietiis 12.45-13.00val

_ N ISeiga Patiekalo maistiné verté, gEnerginé
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. @ baltyma]riebalai,| angliav| verte,
i,0 g an- kcal
Lesiy sriuba (tausojantis) (augalinis) S1026 150 49 0.7 171 94
Ekologiska viso griido ruginé duona Pr1 40 30 0.6 171 93
TR T — 180
Varskeés ir ryziy apkepas (tausojantis) V012 1966 | 14.99 2371 | 308.35
STPETY
Grietin¢ 30% Pr2 30 07 | 90 0.9 88
Tarkuotos Sviezios morkos su obuoliais ir 140
citrinos sultimis (augalinis) 2-1/25A 4 1.53 3.14 22.02 122.44
Sezoniniai vaisiai 18/205 100 0.4 0.4 13 57
Vanduo paskanintas su citriny griezinéliais G009 200 0.1 0.0 0.9 4
I§ viso: 30.29 | 28.83 | 94.73 | 766.79




3 savaité

Pirmadienis
Pietiis 12.45-13.00val

ISeica |Fatiekalo maistiné verté, g | Energin
. - ga
Patiekalo pavadinimas Rp.-Nr. |~y [paltymalriebalai[ angliav | & verte,
1,0 g an- kcal
Pupeliy sriuba (t janti lini
upeliy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sro14 150 23 23 174 9
Ekologiska viso griido ruginé duona
Pri 40 3.0 0.6 17.1 93
Konvekcineje krosnyje keptas kiaulienos K003 130 | 246 | 91 235 274
maltinis (tausmantlsg,
Bulviy kose (tausojantis) Gro1z | 100 | 23 | 29 | 169 103
Kopusty 1r morky salotos su alyvuogiy
aliejaus uzpilu (augalinis) 66
S001 100 1.4 3.98 6.23
Sezoninés darzovés (2 riiSiy darzoveés) 18/255 45/45] 0.36 0.36 11.70 51.48
Sezoniniai vaisiai 18/20 3 70 0.28 0.28 9.10 40.04
Kefyras (2.57) 18/4 6 200 6.80 5.0 9.80 67
IS viso: 41.04 24.52 111.73 793.52
Antradienis
Pietiis 12.45-13.00val
_ N Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. [ ISeiga (g) [paltymalriebalai,| angliav | & verte,
1,9 g an- kcal
Bars¢iy sriuba su pupelémis (tausojantis) Sr004 150 2.84 1.44 | 14.00 |80.32
(augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Konvekcinéje krosnyje kepti vistienos P034 120 29.8 12.8 05 237
vérinukai (tausojantis)
Virti brinkinti grikiai (tausojantis) Grois 120 5,99 13 2011 | 149
. . 18/256 | 60/60 | 048 | 048 | 15.60 | 68.64
Sezoninés darzovés (2 rasiy darzoveés)
L 18/207 120 0.5 0.5 15.6 69
Sezoniniai vaisiai
Kefyras (2.57) 18/4 6 200 6.80 5.0 9.80 | 67
IS viso: 48.91 25.12 | 102.01 | 792.96




3 savaité

Treciadienis
Pietas 12.45-13.00val

«.i.. |Patiekalo maistiné verté, g| Energin ¢é
. - ISeiga
i,0 g an- kcal
.. . N . . Sr010 150 1.67 1.57 8.31 54.08
Darzoviy sriuba (tausojantis) (augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
éfggi)kaz l1JrS gjlgrr]lﬁté)apkepas su nataraliu jogurtu| V013 11540/ 1907 | 19.56 | 25.55 354.47
’ 30
Tarkuotos Sviezios morkos su obuoliais ir
Sezoniniai vaisiai 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas kriausiy skiltelémis G009 150 0.0 0.0 1.0 4
I§ viso: 25.97 | 28.37 | 89.88 725.99
Ketvirtadienis
Pietiis 12.45-13.00val
_ o Ieiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. @) baltyma|riebalai,| angliav éKer%é,
i,0 g an- ca
auginty kopiisty sriuba (tausojantis r . . . .
Rauginty kopi iuba (t t Sr006 150 1.29 1.51 8.69 53.49
(augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso grido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Plovas su vistiena (tausojantis) P023 47173 30.92 | 12.32 | 43.63 | 409.07
Sezoninés darzovés (2 riisiy darzovés) 18/256 60/6 0.48 048 | 1560 | 68.64
0
Sezoniniai vaisiai 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas citriny griezinéliais G009 150 0.1 0.0 0.7 3
IS viso: 36.49 18.41 | 101.62 | 725.20




3 savaité

Penktadienis
Pietuis 12.45-13.00val

Ieiga Patiekalo maistiné verté, |Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. @ é verte,
baltyma|riebalai,| angliav| kcal
1,9 g an-
Riigstyniu sriuba (tausojantis) (augalinis) S1007 150 11 16 8.2 51
Grietine 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Kept is Zuvi Itinis (tausojantis
eptas su garais Zuvies maltinis (tausojantis) | o vy | 150 | 2650 | 636 | 895 | 19902
Virti ryziai su ciberzole(augalinis) (tausojantis)
3-3/57T 2 120 3.06 2.53 32.93 168
Burokeliy ir obuoliy salotos su $alto spaudimo
nerafinuotu alyvuogiy aliejumi S025 120 2.8 8.8 7.7 121
(augalinis)
Sezoniniai vaisiai 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas obuoliy skiltelémis G009 150 0.0 0.0 1.0 4
IS viso: 37.16 23.39 91.78 | 734.02




