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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Ivadas

Rekomenduojami pagrindinio maitinimo patiekalai (valgiaras¢iai) parengti vykdant Vaiky
sveikatos stiprinimo 2008-2012 mety programos, patvirtintos Lietuvos Respublikos Vyriausybés
2008 m. rugpjii¢io 27 d. nutarimu Nr. 836 (Zin., 2008, Nr. 104-3979), igyvendinimo 4.1 priemong
»dudaryti jvairaus amziaus vaikuy mitybai rekomenduojamy maisto produkty rinkiniy saraSus,
valgiaraSc€ius ir patiekaly receptiiras, atitinkancias fiziologinius vaiky organizmo poreikius®.

Si metodiné priemoné skirta visuomenés sveikatos specialistams, ugdymo jstaigy valgykly
darbuotojams, taip pat kaip mokomoji metodiné priemoné visuomenés sveikatos studijy programos
studentams.

Metodinéje priemongje pateikta 60 rekomenduojamy pagrindinio maitinimo patiekaly ir ju
receptiiry. Sie patiekalai gali biiti jtraukiami { valgiarai¢ius, pagal kuriuos mokyklose
organizuojamas maitinimas sudarant salygas visiems mokiniams pavalgyti §iltus pietus.

Leidinyje pateikiamas kiekvieno pagrindinio maitinimo patiekalo ar produkto (karSto
patiekalo, garnyro, darZoviy saloty ir duonos) kiekis (g) ir pagrindinio maitinimo patiekalo energiné
verté (kcal) 6-10 mety amZiaus, 11 mety ir vyresniems mokiniams, taip pat pateikta kiekvieno
patiekalo 100-o0 g ir porciju (g), skirty atitinkamai 6-10 mety amZiaus, 11 mety ir vyresniems
mokiniams, receptiira. AtsiZvelgiant | sezoniSkuma, darZoviuy salotas ir darzoves patiekaluose
galima keisti kitomis salotomis ar darzoveémis, paliekant ta pati uzpilo, nurodyto receptiirose, kieki,
pvz., pomidory salotos su 15 g grietine gali buti pakeistos i ridikéliy salotas su 15 g grietine ir pan.

Rekomenduojami pagrindinio maitinimo patiekalai (valgiaraSc¢iai) parengti vadovaujantis
Respublikinio mitybos centro, Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir Kauno medicinos
universiteto specialisty parengtomis metodinémis priemonémis ir metodinémis rekomendacijomis:
»Maisto produkty sudétis®, Vilnius, 2002 m. (metodiniai nurodymai gydytojams dietologams,
dietistams, visuomenés sveikatos specialistams, maisto jmoniy specialistams), ,,Patiekaly sudétis,
maistiné ir energiné vert¢*, Vilnius, 2005 m. (metodiniai nurodymai gydytojams dietologams,
dietistams, visuomenés sveikatos specialistams, maisto imoniy specialistams); ,,Sveikos mitybos
rekomendacijos®, Vilnius, 2005 m. ir kt. bei atsizZvelgiant | sveikos mitybos rekomendacijas:

e valgykite maistinga, {vairy, dazniau augalini nei gyvulinés kilmeés maista;

e kelis kartus per dieng valgykite griidiniy produkty ar bulviy;

e kelis kartus per diena valgykite jvairiy, daZniau §vieziuy vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors
400 g per dieng);

e maZziau vartokite riebaly: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug soCiyju riebaly rugsciy,
keiskite augaliniais aliejais ir minkStais margarinais, turin€iais nesociyjy riebaly ragsciy;

e riebig mésa ir mésos produktus pakeiskite ank$tinémis darzovémis, Zuvimi, paukStiena ar
liesa mésa;

e vartokite liesa piena, liesus ir nesiirius pieno produktus (riigpieni, kefyra, jogurta, varske,
sarp);

e rinkités maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus; rec¢iau vartokite rafinuota cukry, saldzius
gérimus, saldumynus;

e valgykite nestiry maista; bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su rikytais,
stidytais, konservuotais produktais, duona, neturi biti didesnis kaip vienas arbatinis
Saukstelis (5 g per diena); vartokite joduota druska;

e valgykite reguliariai;

e pasirinkite Siuos patiekaly paruosimo biidus: virima vandenyje, garuose, troSkinimg; verdant
ar kepant riebaluose nenaudokite ty paciy riebaly.
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REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAI)

1-Z KEPTA ZUVIS SU BULVIU KOSE IR BUROKELIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety Im. 1 vyresnio
amziaus amZziaus
mokiniams mokiniams
Kepta zZuvis 140 160
Bulviy kosé 200 250
Burokéliy salotos su aliejumi 120 150
Pomidorai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 621 812
Kepta Zuvis
Maisto produkto pavadinimas Svoris* (g)
Zuvies filé su oda 119,0 166,6 190,4
Kvietiniai miltai, a.r. 6,0 8,4 9,6
Aliejus 6,0 8,4 9,6
Prieskoniai 1,0 1,4 1,6
Joduota valgomoji druska 0,5 0,7 0,8
ISeiga: 100 g 140 g 160 g
* - Svoris nurodomas neto gramais
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 180,0 225,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 30,4 38,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 10,0 12,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,8
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Burokéliy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 80,0 96,0 120,0
Svogiinai 15,0 18,0 22.5
Aliejus 4,0 4,8 6,0
Kmynai 2,0 2,4 3,0
Citriny rugstis 0,1 0,1 0,2
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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2-7Z. KEPTA TESLOJE ZUVIS SU RYZIU KOSE IR SVIEZIU DARZOVIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
6-10 mety 11 m. ir
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas amziaus vyresnio
mokiniams amziaus
mokiniams
Kepta tesloje Zuvis 120 140
Biri ryziy koS¢ be sviesto 150 180
Svieziy darZoviy salotos 110 150
Obuoliai 30 50
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 627 811
Kepta teSloje Zuvis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Zuvies filé 46,0 55,2 64,4
Pienas, 2,5% riebumo 20,0 24,0 28,0
Kvietiniai miltai, a.r. 20,0 24,0 28,0
KiauSiniai 20,0 24,0 28,0
PetraZoliy lapeliai 1,5 1,8 2,1
Aliejus 10,0 12,0 14,0
Prieskoniai 0,5 0,6 0,7
Joduota valgomoji druska 0,4 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 120 g 140 g
Biri ryZiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 53,6 64,3
Vanduo 75,0 112,5 135,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
Svieziy darZoviy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 56,0 61,6 84,0
Pomidorai 24,0 26,4 36,0
Agurkai 14,0 15,4 21,0
Svogiinai 2,6 2.9 3,9
Aliejus 4,0 4.4 6,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110 g 150 g
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3-Z ZUVIS SU KEPINTOMIS DARZOVEMIS, BULVIU KOSE IR BUROKELIU

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
6—10 mety 11 m. ir
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas amziaus vyresnio
mokiniams amziaus
mokiniams
Zuvis su kepintomis darZovémis 140 180
Bulviy kosé 180 240
Gaivios burokéliy salotos 120 150
Ruginé duona 30 50
Energin¢ verte (kcal) 601 802
Zuvis su kepintomis darzovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Zuvies filé su oda 59,5 83,3 107,1
Pakepintos morkos 30,0 42.0 54,0
Pakepinti svogiinai 15,0 21,0 27,0
Aliejus 5,5 7,7 9,9
Pomidory padaZzas 3,0 4,2 5,4
Kvietiniai miltai, a.r. 3,0 4,2 5.4
Malti juodieji pipirai 0,03 0,04 0,05
Joduota valgomoji druska 0,4 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 140 g 180 g
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 162,0 216,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 27,4 36,5
Sviestas, 82% riebumo 5,0 9,0 12,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,7
ISeiga: 100 g 180 g 240 g
Gaivios burokéliy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 40,0 48,0 60,0
SvieZi obuoliai 24,0 28,8 36,0
Krienai 16,0 19,2 24,0
Cukrus 2,0 2.4 3,0
Grietiné, 30% riebumo 10,0 12,0 15,0
Neriebus majonezas 10,0 12,0 15,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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4-7. ZUVIES SUKTINIS SU VIRTOMIS BULVEMIS IR PEKININIU KOPUSTU

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
6—10 mety 11 m. ir
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas amziaus vyresnio
mokiniams amziaus
mokiniams
Zuvies suktinis 120 140
Virtos bulvés 170 220
Pekininiy koptisty salotos 110 140
Konservuoti zalieji Zirneliai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 614 812
Zuvies suktinis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Zuvies filé 60,0 72,0 84,0
Batonas 18,0 21,6 25,2
Pienas, 2,5% riebumo 24,0 28,8 33,6
Pievagrybiai 14,0 16,8 19,6
Svogiinai 22,0 26,4 30,8
Aliejus 7,0 8,4 9.8
KiauSiniai 6,0 7,2 8.4
Dzitvéséliai 25,0 30,0 35,0
Prieskoniai 0,5 0,6 0,7
Joduota valgomoji druska 0,6 0,7 0,8
ISeiga: 100 g 120 g 140 g
Virtos bulvés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 103,0 175,1 226,6
Krapai 0,25 0,42 0,6
Vanduo 70,0 119,0 154,0
Joduota valgomoji druska 0,5 0,8 1,1
ISeiga: 100 g 170 g 220 g
Pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 53,0 58,3 74,2
Pomidorai 20,0 22,0 28,0
Agurkai 20,0 22,0 28,0
Aliejus 5,0 5.5 7,0
Citriny sultys 4,0 4.4 5,6
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110g 140g
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5-Z. ZUVIES RAGELIAI SU BULVIU KOSE IR SVIEZIU DARZOVIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
6—10 mety amZziaus 11 m. ir
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas mokiniams vyresnio
amziaus
mokiniams
Zuvies rageliai 130 160
Bulviy kosé 160 210
Svieziy darZoviy salotos 110 150
Tarkuotos morkos su citriny sultimis 50 70
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 625 822
Zuvies rageliai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta Zuvis 55,0 71,5 88,0
Pienas, 2,5% riebumo 7,0 9.1 11,2
Batonas 8,0 10,4 12,8
KiauSiniai 10,0 13,0 16,0
Idaras:
Svogiinai 16,0 20,8 25,6
Virti kiauSiniai 10,0 13,0 16,0
Sviestas, 82% riebumo 4,0 5,2 6,4
Malti pipirai 0,1 0,1 0,2
Aliejus 10,0 13,0 16,0
Dzitvéséliai 8,0 10,4 12,8
KiauSinis (apvoliojimui) 5,0 6,5 8,0
Joduota valgomoji druska 0,6 0,8 0,9
ISeiga: 100 g 130 g 160 g
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 1440 189,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 24.3 31,9
Sviestas, 82% riebumo 5,0 8,0 10,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 160 g 210 g
Svieziy darZoviy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 56,0 61,6 84,0
Pomidorai 24,0 26,4 36,0
Agurkai 14,0 15,4 21,0
Svogiinai 2,6 2,9 3,9
Aliejus 4,0 4.4 6,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110 g 150 g
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6-Z UZKEPTA ZUVIS SUMORKU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an et Im. 1T VYTesnio
amZziaus amZziaus
mokiniams mokiniams
UZkepta Zuvis 250 300
Tarkuotos morkos su citriny sultimis 50 70
RyZiy ir kumpio salotos 80 120
Ruginé duona 30 50
Energin¢ verté (kcal) 638 842
UzZkepta zuvis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Zuvies filé su oda 30,3 75,8 90,9
Virtos bulvés 76,0 190,0 228,0
Virtos morkos 16,0 40,0 48,0
Meésos ir kauly sultinys 30,0 75,0 90,0
Fermentinis siiris 4,0 10,0 12,0
Kvietiniai miltai, a.r. 1,7 4,3 5,1
Sviestas, 82% riebumo 2,7 6,8 8,1
Prieskoniai 0,4 1,0 1,2
Aliejus 1,7 4,3 5,1
Joduota valgomoji druska 0,4 1,0 1,2
ISeiga: 100 g 250 g 300 g
RyZziy ir kumpio salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti ryZiai 40,0 32,0 48,0
Karstai rikytas kumpis 23,5 18,8 28,2
Konservuoti kukurtizai 21,5 17,2 25,8
Neriebus majonezas 15,0 12,0 18,0
PetraZoliy lapeliai 1,0 0,8 1,2
ISeiga: 100 g 80g 120 g
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7-Z ZUVIES MALTINIAI SU GRIKIU KOSE IR PEKININIY KOPUSTU SALOTOMIS

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Zuvies maltiniai 90 120
Biri grikiy kosé be sviesto 150 180
Pekininiy koptisty salotos 70 100
Troskintos morkos su grietinés padazu 70 90
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 641 844
Zuvies maltiniai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Zuvies filé 106,0 95,4 127,2
Svogiinai 20,0 18,0 24,0
Pienas, 2,5% riebumo 10,0 9,0 12,0
Dzitvéséliai 15,0 13,5 18,0
Aliejus 13,0 11,7 15,6
KiauSiniai 5,0 4.5 6,0
Petrazoliy lapeliai 2,0 1,8 2.4
Joduota valgomoji druska 0,5 0,4 0,6
ISeiga: 100 g 9 g 120 g
Biri grikiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grikiy kruopos 47,6 71,4 85,7
Vanduo 71,0 106,5 127,8
Joduota valgomoji druska 0,4 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
Troskintos morkos su grietinés padazu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 98,0 68,7 88,2
Grietiné, 30% riebumo 5,0 3,5 4.5
Sviestas, 82% riebumo 2,5 1,8 2.3
Kvietiniai miltai, a.r. 1,5 1,1 1,4
Cukrus 1,0 0,7 0,9
Mesos ir kauly sultinys 15,0 10,5 13,5
Prieskoniai 0,5 0,3 0,5
ISeiga: 100 g 70 g 9 g
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Pekininiy kopiisty salotos

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai koptistai 53,0 37,1
Pomidorai 20,0 14,0
Agurkai 20,0 14,0
Aliejus 5,0 3,5
Citriny sultys 4,0 2,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,1

ISeiga: 100 g 70 g
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8-Z TROSKINTA ZUVIS SU RYZIU KOSE IR TROSKINTOMIS MORKOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Troskinta zZuvis 150 180
Biri ryziy koS¢ be sviesto 170 200
Troskintos morkos su grietinés padazu 110 130
Konservuoti zalieji Zirneliai 40 60
Lapinés salotos 20 30
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 611 802
Troskinta Zuvis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Menké, pangasija, jiiros lydeka 81,3 122,0 146,3
Svogiinai 20,0 30,0 36,0
Pienas, 2,5% riebumo 33,3 50,0 60,0
Aliejus 6,7 10,0 12,1
Prieskoniai 0,6 0,9 1,1
Joduota valgomoji druska 0,5 0,8 0,9
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
Biri ryziy koSé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 60,7 71,4
Vanduo 75,0 127,5 15,0
Joduota valgomoji druska 0,6 1,0 1,2
ISeiga: 100 g 170 g 200 g
Troskintos morkos su grietinés padazu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 98,0 107,8 1274
Grietiné, 30% riebumo 5,0 5.5 6,5
Sviestas, 82% riebumo 2,5 2,8 3,3
Kvietiniai miltai, a.r. 1,5 1,7 2,0
Cukrus 1,0 1,1 1,3
Meésos ir kauly sultinys 15,0 16,5 19,5
Prieskoniai 0,5 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 110 g 130 g
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9-P VISTIENOS MALTINIAI SU RYZIU KOSE IR SVIEZIU DARZOVIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6-10 me.tq' amZiaus | 11 m. 1T VYTesnio
mokiniams amziaus
mokiniams
Vistienos maltiniai 90 100
Pieno padazas 30 50
Biri ryziy kosé be sviesto 170 240
Svieziy darZoviy salotos su aliejumi 70 100
Pomidorai 50 70
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 614 825
Vistienos maltiniai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta viStiena 72,0 64,8
Pienas, 2,5 % riebumo 24.0 21,6
Batonas 17,0 15,3
Dzitvéséliai 10,0 9,0
Aliejus 5,0 4.5
Prieskoniai 0,8 0,72
Joduota valgomoji druska 0,4 0,3
ISeiga: 100 g 9 g
Pieno padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pienas, 2,5 % riebumo 50,0 15,0 25,0
Meésos ir kauly sultinys 50,0 15,0 25,0
Sviestas, 82 % riebumo 11,0 3,3 5,5
Kvietiniai miltai, a.r. 11,0 3,3 5,5
Juoduota valgomoji druska 0.5 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 30g 50 g
Biri ryZiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 60,7 85,7
Vanduo 75,0 127,0 180,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,7
ISeiga: 100 g 170 g 240 g
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SvieZiy darZoviy salotos su aliejumi

Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptistai 56,0 39,2
Pomidorai 24,0 16,8
Agurkai 14,0 9.8
Svogiinai 2,6 1,8
Aliejus 4,0 2,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,1

ISeiga: 100 g 70 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

10-P VISTIENOS KEPSNELIAI SU RYZIU KOSE, MORKU IR SALIERU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Hm. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Vistienos kepsneliai 80 100
Biri ryziy koS¢ be sviesto 150 200
Morky ir saliery salotos 110 120
Apelsinas 60 80
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 632 820
Vistienos kepsneliai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Vistiena (kriitinél¢, kumpelis) 139,0 111,2
Aliejus 8,0 6,4
Prieskoniai 1,0 0,8
Joduota valgomoji druska 0,4 0,3
ISeiga: 100 g 80¢g
Biri ryziy koSé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Ryziy kruopos 35,7 53,6 71,4
Vanduo 75,0 112,5 150
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,6
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
Morky ir saliery salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 40,0 44,0 48,0
Saliery gumbai 15,0 16,5 18,0
Obuoliai 25,0 27,5 30,0
Neriebus majonezas 10,0 11,0 12,0
Grietiné, 30% riebumo 10,0 11,0 12,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

11-P VISTIENOS SUKTINIS SU RYZIU KOSE IR PEKININIU KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Vistienos suktinis su razinomis 110 120
Rausvasis padazas 40 50
Biri ryziy kosé be sviesto 170 240
Pekininiy koptisty salotos su vaisiais 80 100
Pomidorai 50 70
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 626 813
Vistienos suktinis su razinomis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Vistienos kritinélé 92,0 101,2 110,4
Malta vistiena 37,0 40,7 44,4
Razinos 12,0 13,2 14,4
Meésos ir kauly sultinys 35,0 38,5 42,0
Prieskoniai 0,4 0,4 0,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
Rausvasis padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Meésos ir kauly sultinys 86,0 34,4 43,0
Miltai, a.r. 5,0 2,0 2,5
Sviestas, 82% riebumo 5,0 2,0 2,5
Pomidory tyré 15,0 6,0 7,5
ISeiga: 100 g 40 g 50¢g
Biri ryZiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 60,7 85,7
Vanduo 75,0 127,5 180,0
Joduota valgomoji druska 0,6 1,1
ISeiga: 100 g 170 g 240 g
Pekininiy kopiisty salotos su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 60,0 48,0
Kiviai 8,0 6,4
Apelsinai 12,0 9,6
Obuoliai 12,0 9,6
Aliejus 6,0 4,8
Citriny sultys 2,5 2,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 80¢g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

12-P KALAKUTIENOS MALTINIAI SU VIRTAIS MAKARONALIS IR PEKININIU

KOPUSTU SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Troskinti kalakutienos maltiniai 110 120
Virti makaronai su sviestu 150 200
Grietinés padazas su darZovémis 30 40
Pekininiy koptisty salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 634 812
Troskinti kalakutienos maltiniai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta kalakutiena 90,0 99,0 108,0
Batonas 18,0 19,8 21,6
Pienas, 2,5% riebumo 26,0 28,6 31,2
Sviestas, 82% riebumo 10,0 11,0 12,0
Kvapieji pipirai 0,01 0,01 0,01
Meésos ir kauly sultinys 40,0 44.0 48,0
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
Grietinés padazas su darZovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 60,0 18,0 24,0
Meésos ir kauly sultinys 30,0 9,0 12,0
Svogiinai 10,0 3,0 4,0
Virtos morkos 7.3 2,2 2.9
Sviestas, 82% riebumo 7,0 2,1 2,8
Kvietiniai miltai, a.r. 3,0 0,9 1,2
ISeiga: 100 g 30g 40 g
Virti makaronai su sviestu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Makaronai, a.r. 35,0 52,5 70,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 7.5 10,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,6
Vanduo 210,0 315,0 410,0
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
Pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 53,0 58,3 63,6
Pomidorai 20,0 22,0 24,0
Agurkai 20,0 22,0 24,0
Aliejus 5,0 5,5 6,0
Citriny sultys 4,0 4.4 4,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

13-P VISTIENOS PLOVAS SU OBUOLIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Vistienos plovas 220 280
Obuoliy salotos 110 150
Lapinés salotos 20 30
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 608 809
Vistienos plovas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Visciuky mésa be kauly 48,3 106,3 135,2
Morkos 5,0 11,0 14,0
Svogiinai 5,0 11,0 14,0
Pomidory padaZas 3,3 7,3 9,2
Ryziy kruopos 23,3 51,3 65,2
Sviestas, 82% riebumo 5,0 11,0 14,0
Vanduo 48,9 107,6 136,9
Prieskoniai 0,5 1,1 1.4
Joduota valgomoji druska 0,4 0,8 1,1
ISeiga: 100 g 220 g 280 g
Obuoliy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Obuoliai 81,0 89,1 121,5
Svogiinai 3,0 3,3 4.5
Grietiné, 30% riebumo 15,0 16,5 22.5
Cukrus 1,0 1,1 1,5
Actas 1,0 1,1 1,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,5
ISeiga: 100 g 110 g 150 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

14-P JDARYTA VISTIENOS KRUTINELE SU RYZIU KOSE, MORKU IR PEKININIU

KOPUSTU SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Vistienos kriitinélé idaryta fermentiniu striu 90 120
RyZiy kosé su vaisiais 120 160
Morky ir pekininiy koptisty salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 618 816
Vistienos kriitinélé jdaryta fermentiniu siiriu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Vistienos kritinélé 80,0 72,0 96,0
Idaras:
Fermentinis sris 10,0 9,0 12,0
Sviestas, 82% riebumo 7,0 6,3 8,4
Krapai 3,0 2,7 3,6
KiauSiniai 10,0 9,0 12,0
Dzitveseliai 10,0 9,0 12,0
Aliejus kepimui 15,0 13,5 18,0
Prieskoniai 0,1 0,1 0,1
Joduota valgomoji druska 0,4 0,3 0,5
ISeiga: 100 g 90 g 120 g
Ryziy kosé su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 25,0 30,0 40,0
Vanduo 67,0 80,4 107,2
DZiovintos slyvos 4,2 5,0 6,7
SvieZi obuoliai 8,0 9,6 12.8
Razinos 5,0 6,0 8,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 6,0 8,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 120 g 160 g
Morky ir pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 35,0 38,5 42,0
Pomidorai 20,0 22,0 24,0
Morkos 16,0 17,6 19,2
SaldZiosios paprikos 15,0 16,5 18,0
Porai ar svogiinai 5,0 5,5 6,0
Aliejus 5,0 5.5 6,0
Citriny sultys 4,0 4,4 4,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

15-P TROSKINTA VISTIENA SU DARZOVEMIS IR VIRTAIS MAKARONAIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Troskinta viStiena su darzovémis 250 300
Virti makaronai 200 250
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 615 800
Troskinta visStiena su darzovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 48.0 120,0 144.0
Vis¢iuky mésa ( be kauly) 34.3 85,8 102,9
Morkos 11.0 27,5 33,0
Svogiinai 6.0 15,0 18,0
Pomidory padaZas 4.0 10,0 12,0
Aliejus 1.0 2,5 3,0
Sviestas, 82% riebumo 2.0 5,0 6,0
Kvietiniai miltai, a.r. 1.0 2.5 3,0
Prieskoniai 0.3 0,7 0,9
Vanduo 26.0 65,0 78,0
Joduota valgomoji druska 0.3 0,7 0,9
ISeiga: 100 g 250 g 300 g
Virti makaronai su sviestu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Makaronai, a.r. 35,0 70,0 87,5
Sviestas, 82% riebumo 5,0 10,0 12,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,8
Vanduo 210,0 420,0 525,0
ISeiga: 100 g 200 g 250 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

16-P JDARYTAS PAUKSTIENOS KOTLETAS SU RYZIU KOSE IR OBUOLIU

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Idarytas maltos paukstienos kotletas 100 120
Biri ryziy kosé be sviesto 150 180
Obuoliy salotos 70 100
Saldieji pipirai 40 60
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 636 832
Idarytas maltos paukstienos kotletas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta viStiena ar kalakutiena 74,0 88,0
Batonas 13,0 15,6
Pienas, 2,5% riebumo 20,0 24,0
KiauSiniai 5,0 6,0
Idaras
DZiovintos slyvos 5,0 6,0
Fermentinis stris 8,0 9,6
Aliejus 3,0 3,6
Prieskoniai 0,3 0,4
Joduota valgomoji druska 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 120 g
Biri ryZiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 53,6 64,3
Vanduo 75,0 112,5 135,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,5
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
Obuoliy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Obuoliai 81,0 56,7
Svogiinai 3,0 2,1
Grietiné, 30% riebumo 15,0 10,5
Cukrus 1,0 0,7
Actas 1,0 0,7
Joduota valgomoji druska 0,3 0,2
ISeiga: 100 g 70 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

17-M JAUTIENOS GULIASAS SU VIRTAIS MAKARONAIS, MORKU IR PEKININIU
KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Jautienos guliaSas 110 120
Virti makaronai su sviestu 150 220
Morky ir pekininiy koptisty salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 616 797
Jautienos guliasas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Jautiena (kumpis, menté) 120,0 132,0 144.,0
Aliejus 7,0 7,7 8,4
Kvietiniai miltai, a. r. 5,0 5,5 6,0
Svogiinai 20,0 22,0 24.0
Pomidory padazas 15,0 16,5 18,0
Joduota valgomoji druska 0,4 0,4 0,5
Vanduo 50,0 55,0 60,0
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
Virti makaronai su sviestu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Makaronai, a.r. 35,0 52,5 77,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 7,5 11,0
Vanduo 210,0 315,0 462
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,7
ISeiga: 100 g 150 g 220 g
Morky ir pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 35,0 38,5 42,0
Pomidorai 20,0 22,0 24,0
Morkos 16,0 17,6 19,2
Saldieji pipirai 15,0 16,5 18,0
Svogiinai arba porai 5,0 5,5 6,0
Aliejus 5,0 5.5 6,0
Joduota valgomoji druska 0,5 0,6 0,6
ISeiga: 100 g 110 g 120 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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18-M TROSKINTA JAUTIENA SU PUPELEMIS, GRIKIU KOSE IR DARZOVEMIS

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Troskinta jautiena su pupelémis 140 170
Biri grikiy kosé be sviesto 150 200
Pomidorai 80 100
Konservuoti agurkai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 608 806
Troskinta jautiena su pupelémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Jautienos kumpis ar menté 66,8 93,5 113,6
Pupelés 20,0 28,0 34,0
Morkos 8,0 11,2 13,6
Svogiinai 6,0 8,4 10,2
Aliejus 4,0 5,6 6,8
Pomidory padazas 1,2 1,7 2,0
Kvietiniai miltai, a. r. 0,8 1,1 1,4
Prieskoniai 0,4 0,6 0,7
Me¢sos ir kauly sultinys 40,0 56,0 68,0
ISeiga: 100 g 140 g 170 g
Biri grikiy kosé be sviesto
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 35,7 53,6 71,4
Vanduo 75,0 112,5 150,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 150 g 200 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

19-M KIAULIENOS GULIASAS SU BULVIU KOSE IR SVIEZIU KOPUSTU
SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Kiaulienos guliaSas 130 160
Bulviy kosé 200 250
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 150 170
Obuoliai 40 60
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 632 812
Kiaulienos guliasas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Neriebi kiauliena 73,5 95,5 117,6
Aliejus 5,0 6,5 8,0
Svogiinai 5,0 6,5 8,0
Grietine, 30% riebumo 4,0 5,2 6,4
Pomidory padaZas 4,0 5,2 6,4
Kvietiniai miltai, a. r. 1,2 1,6 1,9
Prieskoniai 0,5 0,7 0,8
Meésos ir kauly sultinys 30,0 39,0 48,0
Joduota valgomoji druska 0,4 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 130 g 160 g
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 180,0 225,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 30,4 38,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 10,0 12,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,8
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
SvieZiy kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 75,0 112,5 127,5
Morkos 14,0 21,0 23,8
Svogiinai 5,0 7.5 8,5
Aliejus 5,0 7.5 8,5
Actas 1,0 1,5 1,7
Cukrus 1,0 1,5 1,7
Vanduo 2,0 3,0 34
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3 0,3
ISeiga: 100 g 150 g 170 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)




Valstybinis aplinkos sveikatos centras

20-M VIRTA KIAULIENA SU MIEZINI KRUOPU KOSE IR ZALIU SALIERU

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Virta kiauliena pieno padaze 130 160
Biri mieZiniy kruopy kosé 180 250
Zaliy saliery salotos 120 140
Pomidorai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 606 805
Virta kiauliena pieno padaze
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Neriebi kiauliena 83,3 108,3 133,3
Morkos 2,0 2,6 3,2
Svogiinai 3,3 43 5,3
Pienas, 2,5% riebumo 37,3 48,5 59,7
Sviestas, 82% riebumo 2,7 3,5 4,3
Kvietiniai miltai, a.r. 2,7 3,5 4,3
Prieskoniai 0,2 0,3 0,3
Meésos ir kauly sultinys 12,7 16,5 20,3
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 130 g 160 g
Biri mieZiniy kruopy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
MieZinés kruopos 32,0 57,6 80,0
Sviestas, 82% riebumo 3,8 6,8 9,5
Vanduo 76,9 138,4 192,3
Joduota valgomoji druska 0,2 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 180 g 250 g
Zaliy saliery salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Saliery gumbai 40,0 48,0 56,0
Morkos 20,0 24.0 28,0
Obuoliai 30,0 36,0 42,0
Krapai 3,0 3,6 4,2
Aliejus 10,0 12,0 14,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,4
ISeiga: 100 g 120 g 140 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

21-M NETIKRAS ZUIKIS SU BULVIU KOSE IR RAUGINTU KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Netikras zuikis 90 120
Bulviy kosé 220 250
Rauginty kopiisty salotos su aliejumi 150 200
Obuoliai 40 60
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 607 809
Netikras zuikis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta neriebi kiauliena 14,4 13,0 17,3
Malta jautiena 66,7 60,0 80,0
Batonas 11,1 10,0 13,0
Pienas, 2,5% riebumo 17,8 16,0 21,4
KiauSiniai 8,9 8,0 10,7
Svogiinai 2,8 2.5 3,4
Aliejus 2,2 2,0 2,6
Prieskoniai 0,3 0,3 0,4
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 9 g 120 g
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 198,0 225,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 33,4 38,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 11,0 12,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,8
ISeiga: 100 g 220 g 250 g
Rauginty kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Rauginti kopiistai 81,0 121,5 162,0
Svogiinai 10,0 15,0 20,0
Aliejus 5,0 7,5 10,0
Cukrus 5,0 7,5 10,0
ISeiga: 100 g 150 g 200 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

22-M_ IDARYTAS MALTOS MESQS KEPSNYS SU VIRTOMIS BULVEMIS,
TROSKINTOMIS MORKOMIS IR DARZOVEMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Idarytas maltos mésos kepsnys 120 140
Virtos bulvés 190 250
Troskintos morkos su grietinés padazu 110 140
Pomidorai 100 140
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 628 808
Idarytas maltos mésos kepsnys
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Malta neriebi kiauliena 40,0 48,0 56,0
Malta jautiena 36,0 432 50,4
Dzitveséliai 14,0 16,8 19,6
Pievagrybiai 15,0 18,0 21,0
KiauSiniai 8,0 9,6 11,2
Svogilinas 33,0 39,6 46,2
Aliejus 10,0 12,0 14,0
Prieskoniai 0,5 0,6 0,7
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,4
ISeiga: 100 g 120 g 140 g
Virtos bulvés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 103,0 195,7 257,5
Krapai 0,25 0,48 0,62
Vanduo 70,0 133,0 175,0
Joduota valgomoji druska 0,5 1,0 1,2
ISeiga: 100 g 190 g 250 g
Troskintos morkos su grietinés padazu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 98,0 107,8 137,2
Grietiné, 30% riebumo 5,0 5,5 7,0
Sviestas, 82% riebumo 2,5 2,8 3,5
Kvietiniai miltai, a. r. 1,5 1,7 2,1
Cukrus 1,0 1,1 1,4
Meésos ir kauly sultinys 15,0 16,5 21,0
Prieskoniai 0,5 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 110 g 140 g
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23-M KIAULIENOS KEPSNYS SU VIRTOMIS BULVEMIS IR SVIEZIU KOPUSTU

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Kiaulienos kepsnys su kmynais 120 140
Virtos bulvés 200 280
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 120 150
Pomidorai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 625 806
Kiaulienos kepsnys su kmynais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Neriebi kiauliena 89,0 106,8 124,6
KiauSiniai 18,0 21,6 25,2
Svogiinai 6,0 7,2 8,4
Batonas (dzitivéséliams) 18,0 21,6 25,2
Kmynai 1,0 1,2 1,4
Aliejus 8,0 9,6 11,2
Prieskoniai 0,2 0,2 0,3
Joduota valgomoji druska 0,4 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 120 g 140 g
Virtos bulvés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 103,0 206,0 2884
Krapai 0,25 0,5 0,7
Vanduo 70,0 140,0 196,0
Joduota valgomoji druska 0,5 1,0 1,4
ISeiga: 100 g 200 g 280 g
SvieZiy kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 75,0 90,0 112,5
Morkos 14,0 16,8 21,0
Svogiinai 5,0 6,0 7.5
Aliejus 5,0 6,0 7.5
Actas 1,0 1,2 1,5
Cukrus 1,0 1,2 1,5
Vanduo 2,0 2.4 3,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

24-M KIAULIENOS PLOVAS SU SVIEZIU DARZOVIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Kiaulienos plovas 180 220
Svieziy darzoviy salotos 120 150
Tarkuotos morkos su citriny sultimis 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 638 817
Kiaulienos plovas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kiaulienos sprandiné 58,8 105,8 129,4
Ryziy kruopos 19,5 35,1 42,9
Vanduo 42,0 75,6 92,4
Svogiinai 6,0 10,8 13,2
Morkos 4,5 8,1 9,9
Pomidory padazas 4,5 8,1 9,9
Aliejus 3,6 6,5 7,9
Prieskoniai 0,6 1,1 1,3
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,7
ISeiga: 100 g 180 g 220 g
SvieZiy darZoviy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 56,0 67,2 84,0
Pomidorai 24,0 28,8 36,0
Agurkai 14,0 16,8 21,0
Svogiinai 2,6 3,1 3,9
Aliejus 4,0 4,8 6,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

25-M KEPTOS KEPENYS SU VIRTOMIS BULVEMIS IR BUROKELIU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Keptos kepenys 110 140
Virtos bulvés 200 250
Burokéliy salotos su aliejumi 110 120
Rauginti agurkai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 639 820
Keptos kepenys
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Jauciy kepenys 147,0 161,7 205,8
Aliejus 12,0 13,2 16,8
Malti juodieji pipirai 0,05 0,06 0,07
Prieskoniai 0,6 0,7 0,8
Joduota valgomoji druska 0,5 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 110 g 140 g
Virtos bulvés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 103,0 206,0 257,5
Krapai 0,25 0,5 0,62
Vanduo 70,0 140,0 175,0
Joduota valgomoji druska 0,5 1,0 1,2
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Burokéliy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 80,0 88,0 96,0
Svogtinai 15,0 16,5 18,0
Aliejus 4,0 4.4 4.8
Kmynai 2,0 2,2 2,4
Citriny rugstis 0,1 0,1 0,1
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

26-M KEPTOS KEPENYS SU SVOGUNAIS, VIRTAIS MAKARONAIS IR BUROKELIU

SALOTOMIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Keptos kepenys su svogiinais 110 140
Virti makaronai su sviestu 150 200
Burokéliy salotos su aliejumi 110 120
Rauginti agurkai 70 100
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 623 817
Keptos kepenys su svogiinais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Jauciy kepenys 110,0 121,0 154,0
Kvietiniai miltai, a.r. 2,0 2,2 2,8
Svogiinai 25,0 27,5 35,0
Aliejus 10,0 11,0 14,0
Prieskoniai 0,4 0,4 0,6
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 110 g 140 g
Virti makaronai su sviestu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Makaronai 35,0 52,5 70,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 7.5 10,0
Vanduo 210,0 315,0 420,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,6
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
Burokéliy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 80,0 88,0 96,0
Svogiinai 15,0 16,5 18,0
Aliejus 4.0 4.4 4.8
Kmynai 2,0 2,2 2.4
Citriny rugstis 0,1 0,1 0,1
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

27-D BULVIU APKEPAS SU VIRTA JAUTIENA IR SVIEZIU KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulviy apkepas su virta jautiena 250 300
Svieziy kopiisty salotos 110 150
Pomidorai 50 70
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 635 816
Bulviy apkepas su virta jautiena
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos bulvés 109,0 272,5 327,0
Virta jautiena 37,5 93,8 112,5
Sviestas, 82% riebumo 3,3 8,3 9,9
KiauSiniai 1,8 4,5 5,4
Dzitveséliai 3,0 7,5 9,0
Prieskoniai 0,2 0,5 0,6
Joduota valgomoji druska 0,3 0,8 0,9
ISeiga: 100 g 250 g 300 g
gvieiiq kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 75,0 82,5 112,5
Morkos 14,0 15,4 21,0
Svogiinai 5,0 5.5 7.5
Aliejus 5,0 5.5 7.5
Actas 1,0 1,1 1,5
Cukrus 1,0 1,1 1,5
Vanduo 2,0 2,2 3,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

28-D BULVIU PLOKSTAINIS SU PAUKSTIENA IR PEKININIU KOPUSTU SALOTOS

SU VAISIAIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulviy plokstainis su paukstiena 180 240
Grietinés ir sviesto padaZzas 20 30
Pekininiy koptisty salotos su vaisiais 100 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 635 831
Bulviy plokstainis su paukstiena
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Tarkuotos bulvés 107,0 192,6 256,8
Pienas, 2,5% riebumo 17,5 31,5 42,0
Aliejus 4,0 7,2 9,6
Svogtinai 10,0 18,0 24,0
Vistienos kumpelis be kaulo 58,0 104,4 139,0
Joduota valgomoji druska 0,4 0,7 0,9
ISeiga: 100 g 180 g 240 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 10,0 15,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 10,0 15,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 20g 30¢g
Pekininiy kopiisty salotos su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 60,0 72,0
Kiviai 8,0 9,6
Apelsinai 12,0 14,4
Obuoliai 12,0 14,4
Aliejus 6,0 7,2
Citriny sultys 2,5 3,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

29-D BULVIU PLOKSTAINIS SU MESA IR SVIEZIUY AGURKU IR PEKININIU

KOPUSTU SALOTOS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulviy plokstainis su mésa 250 300
Grietinés ir spirguciy padaZas 30 50
Svieziy agurky ir pekininiy kopiisty salotos 100 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 637 828
Bulviy plokstainis su mésa
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Tarkuotos bulvés 66,7 166,8 200,1
Virtos bulvés 20,0 50,0 60,0
Pienas, 2,5% riebumo 13,3 33,3 39,9
Malta kiauliena 15,0 37,5 45,0
KiauSiniai 5,3 13,3 15,9
Svogiinai 3,3 8,3 9,9
Prieskoniai 0,5 1,2 1,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,8 0,9
ISeiga: 100 g 250 g 300 g
Grietinés ir spirgudiy padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kiaulienos Soniné 50,0 15,0 25,0
Grietiné, 30% riebumo 36,0 10,8 18,0
Svogiinai 40,0 12,0 20,0
Joduota valgomoji druska 0,5 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 30g 50 g
gvieiiq agurky ir pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Sviezi agurkai 30,0 36,0
Pekininiai kopiistai 45,0 54,0
Svogiinai 5,0 6,0
PetraZoliy lapeliai 1,0 1,2
Aliejus 10,0 12,0
Actas 3,3 4,0
Vanduo 6,7 8,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

30-D TARKUOTU BULVIU CEPELINAI SU MESOS IDARU IR PEKININIU KOPUSTU

SALOTOS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Tarkuoty bulviy cepelinai su mésos idaru 160 240
Grietinés ir sviesto padaZzas 20 30
Pekininiy koptisty salotos 120 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 602 854
Tarkuoty bulviy cepelinai su mésos jdaru
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Tarkuotos bulvés 130,5 208,8 313,2
Malta kiauliena 26,0 41,6 62,4
Svogiinai 2,8 4,5 6,7
Aliejus 2,8 4,5 6,7
Vanduo 2,8 4,5 6,7
Prieskoniai 0,2 0,3 0,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,7
ISeiga: 100 g 160 g 240 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 10,0 15,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 10,0 15,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 20g 30¢g
Pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 53,0 63,6
Pomidorai 20,0 24,0
Agurkai 20,0 24,0
Aliejus 5,0 6,0
Citriny sultys 4,0 4,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

31-D TARKUOTU BULVIU CEPELINAI SU VARSKES [DARU IR PEKININIU

KOPUSTU SALOTOS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Tarkuoty bulviy cepelinai su varskés idaru 200 300
Grietings ir sviesto padazas 30 40
Pekininiy koptisty salotos 120 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 601 823
Tarkuoty bulviy cepelinai su varskés jdaru
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Tarkuotos bulvés 108,0 216,0 324,0
Virtos bulvés 24,0 48,0 72,0
Varske, 9% riebumo 28,0 56,0 84,0
KausSiniai 8,0 16,0 24,0
Svogiinai 4,0 8,0 12,0
Prieskoniai 0,2 0,4 0,6
Joduota valgomoji druska 0,4 0,8 1,2
ISeiga: 100 g 200 g 300 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 15,0 20,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 15,0 20,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 30g 40¢g
Pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 53,0 63,6
Pomidorai 20,0 24,0
Agurkai 20,0 24,0
Aliejus 5,0 6,0
Citriny sultys 4,0 4.8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

32-D KIAULIENOS TROSKINYS SU DARZOVEMIS IR KIAUSINIS, KEPTAS BATONO
RIEKEJE

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Kiaulienos troSkinys su darzovémis 250 350
Kiausinis, keptas batono riekéje 78 78
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 624 808
Kiaulienos troskinys su darzovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kiaulienos kumpis 49,0 122,5 171,5
Bulvés 26,6 66,5 93,1
Vanduo 26,6 66,5 93,1
Svogiinai 9,3 23,3 32,6
Marinuoti agurkai 19,4 48,5 67,9
Pomidory padaZas 5,3 13,3 18,6
Aliejus 3,3 8.3 11,6
Kvietiniai miltai, a. r. 1,6 4,0 5,6
Prieskoniai 0,6 1,5 2,1
Joduota valgomoji druska 0,4 1,0 1,4
ISeiga: 100 g 250 g 350 g
KiauSinis, keptas batono riekéje
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Batono rieké 30,0
KiauSinis (1 vnt.) 40,0
Aliejus 8,0
Joduota valgomoji druska 0,2
ISeiga: 78 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT) 38



Valstybinis aplinkos sveikatos centras

33-D BALANDELIAI SU VIRTOMIS BULVEMIS IR BUROKELIU IR SURIO MISRAINE

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Balandéliai su raudonuoju padazu 160/50 240/70
Virtos bulvés 200 280
Burokéliy ir stirio miSrainé 120 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 610 825
Balandéliai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 60,0 96,0 144.,0
Malta jautiena 20,0 32,0 48,0
Malta kiauliena 17,5 28,0 42,0
Svogiinai 9,0 14,4 21,6
Ryziy kruopos 5,5 8,8 13,2
Sviestas, 82% riebumo 2,0 3,2 4,8
Prieskoniai 0,5 0,8 1,2
Vanduo 11,2 17,9 26,8
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,7
ISeiga: 100 g 160 g 240 g
Raudonasis padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pomidory padazas 22,0 11,0 15,4
Grietiné, 30% riebumo 35,0 17,5 24.5
Sviestas, 82% riebumo 10,0 5,0 7,0
Kvietiniai miltai, a. r. 5,0 2,5 3,5
Meésos ir kauly sultinys 30,0 15,0 21,0
Prieskoniai 0,5 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 50g 70 g
Virtos bulvés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 103,0 206,0 2884
Krapai 0,25 0,5 0,7
Vanduo 70,0 140,0 196,0
Joduota valgomoji druska 0,5 1,0 1,4
ISeiga: 100 g 200 g 280 g
Burokéliy ir siirio miSrainé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 71,0 85,2
Fermentinis stris 15,0 18,0
Neriebus majonezas 15,0 18,0
Cesnakai 0,25 0,3
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

34-D TROSKINTI KOPUSTAI SU KIAULIENA, BULVIU KOSE IR DARZOVEMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Troskinti koptstai su kiauliena 200 250
Bulviy kosé 150 180
Pomidorai 50 80
Tarkuotos morkos su citriny sultimis 40 60
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 629 815
Troskinti kopiistai su kiauliena
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 95,0 190,0 237,5
Kiauliena (ment¢, kumpis) 57,0 114,0 142,5
Sviestas, 82% riebumo 2,3 4,6 5,8
Morkos 12,7 25,4 31,8
Aliejus 1,0 2,0 2,5
Svogiinai 5,9 11,8 14,8
Kvietiniai miltai, a. r. 1,4 2,8 3,5
Pomidory padaZzas 5,5 11,0 13,8
Prieskoniai 0,6 1,2 1,5
Vanduo 40,0 80,0 100,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Bulviy kosé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 90,0 135,0 162,0
Pienas, 2,5% riebumo 15,2 22,8 27,4
Sviestas, 82% riebumo 5,0 7,5 9,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

35-D BULVINES BANDELES (SVILPIKAI) IR MORKU IR SALIERU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulvinés bandelés (Svilpikai) 200 250
Grietinés ir sviesto padaZzas 30 40
Morky ir saliery salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 644 828
Bulvinés bandelés (Svilpikai)
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos bulvés (trintos) 105,9 211,8 264,8
Kvietiniai miltai, a. r. 24,7 49,4 61,8
KiauSiniai 4,7 9,4 11,8
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,8
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 15,0 20,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 15,0 20,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 30g 40¢g
Morky ir saliery salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 40,0 44.0 48,0
Saliery gumbai 15,0 16,5 18,0
Obuoliai 25,0 27,5 30,0
Neriebus majonezas 10,0 11,0 12,0
Grietiné, 30% riebumo 10,0 11,0 12,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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36-D BULVINIAI BLYNAI IR SVIEZIY KOPUSTU SALOTOS

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulviniai blynai 200 250
Grietine, 30% riebumo 30 40
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 641 822
Bulviniai blynai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Tarkuotos bulves 120,0 240,0 300,0
KiauSiniai 5,0 10,0 12,5
Aliejus 10,0 20,0 25,0
Joduota valgomoji druska 0,4 0,8 1,0
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
SvieZiy kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptustai 75,0 82,5 90,0
Morkos 14,0 15,4 16,8
Svogiinai 5,0 5,5 6,0
Aliejus 5,0 5,5 6,0
Actas 1,0 1,1 1,2
Cukrus 1,0 1,1 1,2
Vanduo 2,0 2,2 2.4
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

37-D BULVINIAI BLYNAI SU SAULEGRAZOMIS IR SALIERAIS IR AGURKU

SALOTOS SU SURIU
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Bulviniai blynai su saulégraZzomis ir salierais 150 200
Grietine, 30% riebumo 30 40
Agurky salotos su striu 120 150
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 623 838
Bulviniai blynai su saulégraZomis ir salierais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos bulvés 62,7 94,1 125,4
Saliery gumbai 51,3 77,0 102,6
KiauSiniai 6,7 10,1 13,4
Krakmolas 13,3 20,0 26,6
Saulégrazos 8,0 12,0 16,0
Aliejus 3,3 5,0 6,6
Joduota valgomoji druska 0,3 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
Agurky salotos su siiriu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Sviezi agurkai 44,0 52,8 66,0
Virtos morkos 20,0 24,0 30,0
Fermentinis stris 24,0 28,8 36,0
Neriebus majonezas 13,0 15,6 19,5
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

38-D DARZOVIU TROSKINYS IR VIRTOS PIENISKOS DESRELES

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
DarZoviy troskinys 220 300
Virtos pieniSkos desrelés 100 120
Pomidorai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 603 814
Darzoviy troskinys
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 75,0 165,0 225,0
Morkos 35,0 77,0 105,0
Zalieji Zirneliai 27,5 60,5 82,5
Svogiinai 11,0 24,2 33,0
Aliejus 2,5 5,5 7,5
Joduota valgomoji druska 0,4 0,9 1,2
ISeiga: 100 g 220 g 300 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)

44



Valstybinis aplinkos sveikatos centras

39-D VIRTU BULVIU IR VARSKES PIRSTELIAI IR SVIEZIU AGURKU IR PEKININIU

KOPUSTU SALOTOS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10wm ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Virty bulviy ir varskés pirSteliai 200 250
Grietings ir sviesto padazas 30 40
Svieziy agurky ir pekininiy koptisty salotos 100 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 639 831
Virty bulviy ir varskés pirsteliai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos bulvés 66,0 132,0 165,0
Krakmolas 17,5 35,0 43,8
Varské, 9% riebumo 22,5 45,0 56,3
Kvietiniai miltai, a. r. 5,0 10,0 12,5
KiauSiniai 5,0 10,0 12,5
Joduota valgomoji druska 0,4 0,8 1,0
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 15,0 20,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 15,0 20,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 30g 40¢g
§Vieiiq agurkuy ir pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Sviezi agurkai 30,0 36,0
Pekininiai kopiistai 45,0 54,0
Svogiinai 5,0 6,0
Petrazoliy lapeliai 1,0 1,2
Aliejus 10,0 12,0
Actas 3,3 4,0
Vanduo 6,7 8,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

40-D DARZOVIU APKEPAS IR PUPELIU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
DarZoviy apkepas 280 350
Grietings ir sviesto padazas 20 30
Pupeliy salotos 90 110
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 617 816
Darzoviy apkepas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Bulvés 54,2 151,8 189,7
Ziediniai kopustai 19,3 54,0 67,6
Morkos 12,6 35,3 44,1
Cukinijos 7,3 20,4 25,6
Svogiinai 6,6 18,5 23,1
Many kruopos 3,3 9,2 11,6
Sviestas, 82% riebumo 3,3 9,2 11,6
Grietine, 30% riebumo 1,7 4,8 6,0
Dzitveséliai 3.3 9,2 11,6
Vanduo 10,0 28,0 35,0
Joduota valgomoji druska 0,4 1,1 1,4
ISeiga: 100 g 280 g 350 g
Grietinés ir sviesto padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grietiné, 30% riebumo 50,0 10,0 15,0
Sviestas, 82% riebumo 50,0 10,0 15,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,1 0,1
ISeiga: 100 g 20g 30¢g
Pupeliy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos pupelés 64,0 57,6 70,4
Svogiinai 17,0 15,3 18,7
Neriebus majonezas 20,0 18,0 22,0
ISeiga: 100 g 90 g 110 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

41-D PLOVAS SU DARZOVEMIS IR SVIEZIU DARZOVIU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Plovas su darzovémis 250 330
Svieziy darZoviy salotos su aliejumi 110 120
Pomidorai 50 70
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 619 826
Plovas su darzovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 27,7 69,3 91,4
Svogiinai 11,3 28,3 37,3
Morkos 21,0 52,5 69,3
Aliejus 9,0 22,5 29,7
Pomidory padaZzas 6,0 15,0 19,8
Saldieji pipirai 12,0 30,0 39,6
Prieskoniai 1,6 4,0 5,3
Vanduo 64,0 160,0 211,3
Joduota valgomoji druska 0,4 1,0 1,3
ISeiga: 100 g 250 g 330 g
SvieZiy darZoviy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptstai 56,0 61,6 67,2
Pomidorai 24,0 26,4 28,8
Agurkai 14,0 15,4 16,8
Svogiinai 2,6 2,9 3,1
Aliejus 4,0 4,4 4,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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42-D APKEPTOS VIRTOS DARZOVES IR KIAUSINIS, KEPTAS BATONO RIEKEJE

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Apkeptos virtos darzovés 250 380
Kiausinis, keptas batono riekéje 78 78
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 607 817
Apkeptos virtos darzoveés
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos bulvés 40,0 100,0 152,0
Virtos morkos 15,0 37,5 57,0
Virti Ziediniai kopiistai 30,0 75,0 114,0
Dzitveseéliai 2,0 5,0 7,6
Grietine, 30% riebumo 20,0 50,0 76,0
Fermentinis siiris 6,0 15,0 22,8
Aliejus 1,0 2.5 3,8
Joduota valgomoji druska 0,3 0,7 1,1
ISeiga: 100 g 250 g 380 g
KiauSinis, keptas batono riekéje
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Batono rieké 30,0
KiauSinis (1vnt.) 40,0
Aliejus kepimui 8,0
ISeiga: 78 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

43-D OBUOLIU IR CUKINIJU PUDINGAS, PEKININIU KOPUSTU SALOTOS SU

VAISIAIS IR KIAUSINIS, KEPTAS BATONO RIEKEJE

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Obuoliy ir cukinijy pudingas 250 350
Desertinis padaZas 40 60
Pekininiy koptisty salotos su vaisiais 110 150
Kiausinis, keptas batono riekéje 78 78
Energiné verté (kcal) 644 828
Obuoliy ir cukinijy pudingas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Cukinijos 68,5 171,3 240,0
Pienas, 2,5% riebumo 10,0 25,0 35,0
Obuoliai 42,5 106,3 148,8
Many kruopos 5,0 12,5 17,5
KiauSiniai 10,0 25,0 35,0
Sviestas, 82% riebumo 6,0 15,0 21,0
Joduota valgomoji druska 0,6 1,5 2,1
ISeiga: 100 g 250 g 350 g
Desertinis padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Uogy dZemas 15,0 6,0 9,0
Uogy sirupas 45,0 18,0 27,0
Obuoliy sultys 40,0 16,0 24,0
Bulviy krakmolas 3,0 1,2 1,8
ISeiga: 100 g 40 g 60 g
Pekininiy kopiisty salotos su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 60,0 90,0
Kiviai 8,0 12,0
Apelsinai 12,0 18,0
Obuoliai 12,0 18,0
Aliejus 6,0 9,0
Citriny sultys 2,5 3,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 150 g
KiauSinis, keptas batono riekéje
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Batono rieké 30,0
KiauSinis (1 vnt.) 40,0
Aliejus 8,0
Joduota valgomoji druska 0,2
ISeiga: 78 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

44-V LIETINIAI SU VARSKES IDARU IR PUPELIU SALOTOS SU OBUOLIAIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Lietiniai su varSkés jdaru ir uogiene 160/30 240/40
Pupeliy salotos su obuoliais 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 624 841
Lietiniai su varskés jdaru
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kvietiniai miltai, a. r. 20,8 33,3 49,9
Pienas, 2,5 % riebumo 52,0 83,2 124.8
KiauSiniai 5,5 8,8 13,2
Aliejus 1,0 1,6 2,4
Idaras:
Varske, 5% riebumo 45,0 72,0 108,0
KiauSiniai 1,8 2,9 4,3
Cukrus 4.5 7,2 10,8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3 0,5
ISeiga: 100 g 160 g 240 g
Pupeliy salotos su obuoliais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos pupelés 40,0 44,0 48,0
Obuoliai 20,0 22,0 24,0
Virti kiauSiniai 20,0 22,0 24,0
Grietiné, 30% riebumo 10,0 11,0 12,0
Neriebus majonezas 10,0 11,0 12,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

45-V VIRTI VARSKECIAI IR BUROKELIU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—1(3'metq Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Virti var§kéciai su grietine, 30% riebumo 180/30 240/40
Burokéliy salotos su aliejumi 110 120
Obuoliai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 636 842
Virti varSkéciai
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Varske, 9% riebumo 82,0 147,6 196,8
Kvietiniai miltai, a. r. 13,0 23,4 31,2
KiauSiniai 7,0 12,6 16,8
Cukrus 4,0 7,2 9,6
Vanduo 160,0 288,0 384,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 180 g 240 g
Burokéliy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 80,0 88,0 96,0
Svogtinai 15,0 16,5 18,0
Aliejus 4,0 4.4 4.8
Kmynai 2,0 2,2 2.4
Citriny rugstis 0,1 0,1 0,1
Joduota valgomoji druska 0,3 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

46-V VARSKES IR RYZIU APKEPAS IR MORKU IR PEKININIUY KOPUSTU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
VarSkeés ir ryZiy apkepas su uogiene 180/30 250/40
Morky ir pekininiy koptisty salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 639 845
Varskeés ir ryZiy apkepas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 24,0 43,2 60,0
Varske, 9% riebumo 23,5 42,3 58,8
Razinos 13,0 23,4 32,5
Cukrus 3,0 5,4 7,5
KiauSiniai 5,0 9,0 12,5
Aliejus 2,5 4,5 6,3
Dzitvéséliai 2,5 4,5 6,3
Grietiné, 30% riebumo 2,5 4.5 6,3
Vanilinis cukrus 0,2 0,4 0,5
Vanduo 50,0 90,0 125,0
ISeiga: 100 g 180 g 250 g
Morky ir pekininiy kopiisty salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 35,0 38,5 42,0
Pomidorai 20,0 22,0 24,0
Morkos 16,0 17,6 19,2
SaldZiosios paprikos 15,0 16,5 18,0
Porai ar svogiinai 5,0 5,5 6,0
Aliejus 5,0 5,5 6,0
Citriny sultys 4,0 4.4 4.8
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

47-V VARSKES IR MORKU APKEPAS IR BUROKELIU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Varskés ir morky apkepas su grietine, 30% rieb 250/30 300/40
Burokéeliy salotos su aliejumi ir kiauSiniu 120/20 140/40
Lapinés salotos 20 30
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 634 824
Varskeés ir morky apkepas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Varske, 9% riebumo 55,0 137,5 165,0
Morkos 17,5 43.8 52,5
Pienas, 2,5% riebumo 30,0 75,0 90,0
KiauSiniai 4,0 10,0 12,0
Many kruopos 6,0 15,0 18,0
Sviestas, 80% riebumo 2,0 5,0 6,0
Vanilinis cukrus 0,2 0,5 0,6
Joduota valgomoji druska 0,2 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 250 g 300 g
Burokéliy salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 80,0 96,0 112,0
Svogiinai 15,0 18,0 21,0
Aliejus 4,0 4,8 5,6
Kmynai 2,0 2.4 2,8
Citriny rugstis 0,1 0,1 0,1
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4 0,4
ISeiga: 100 g 120 g 140 g
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48-KR RYZIU KRUOPU APKEPAS SU SVIEZIAIS OBUOLIAIS IR BUROKELIU IR

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

SURIO MISRAINE
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
RyZiy kruopy apkepas su SvieZiais obuoliais 280 330
Desertinis padaZas 40 60
Burokéliy ir fermentinio stirio miSrainé 120 150
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 634 810
Ryziy kruopy apkepas su SvieZiais obuoliais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
RyZiy kruopos 28,0 78,4 92,4
Pienas, 2,5% riebumo 78,0 2184 2574
Aliejus 1,0 2,8 3.3
Dzitvéséliai 1,5 42 5,0
Obuoliai 26,0 72,8 85,8
Grietiné, 30% riebumo 1,0 2,8 3,3
KiauSiniai 3,4 9.5 11,2
Joduota valgomoji druska 0,2 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 280 g 330 g
Desertinis padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Uogy dZemas 15,0 6,0 9,0
Uogy sirupas 45,0 18,0 27,0
Obuoliy sultys 40,0 16,0 24,0
Bulviy krakmolas 3,0 1,2 1,8
ISeiga: 100 g 40 g 60 g
Burokéliy ir siirio miSrainé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 71,0 85,2 106,5
Fermentinis stris 15,0 18,0 22.5
Neriebus majonezas 15,0 18,0 22.5
Cesnakai 0,25 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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49-KR MANU KRUOPU APKEPAS SU VAISIAIS IR SVIEZIU POMIDORU SALOTOS

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

SU KIAUSINIU
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Many kruopy apkepas su vaisiais 250 320
Desertinis padaZas 30 40
Svieziy pomidory salotos su kiauSiniu 120/40 150/40
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 609 802
Many kruopy apkepas su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Many kruopos 20,0 50,0 64,0
Pienas, 2,5% riebumo 40,0 100,0 128,0
Vanduo 34,0 85,0 108,8
Obuoliai 6,0 15,0 19,2
Dziovinti abrikosai 5,0 12,5 16,0
Kriausés 5,0 12,5 16,0
Cukrus 4,0 10,0 12,8
KiauSiniai 3,2 8,0 10,2
Dzitveséliai 1,6 4,0 5,1
Grietine, 30% riebumo 1,2 3,0 3,8
Aliejus 1,0 2,5 3,2
Joduota valgomoji druska 0,2 0,5 0,6
ISeiga: 100 g 250 g 320¢g
Desertinis padazas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Uogu dZemas 15,0 4.5 6,0
Uogy sirupas 45,0 13,5 18,0
Obuoliy sultys 40,0 12,0 16,0
Bulviy krakmolas 3,0 0,9 1,2
ISeiga: 100 g 30g 40¢g
SvieZiy pomidory salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pomidorai 61,0 73,2 91,5
Svogiinai 20,0 24,0 30,0
Grietiné, 30% riebumo 20,0 24,0 30,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

50-KR MANU KRUOPU PUDINGAS IR BUROKELIU MISRAINE

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Many pudingas su uogiene 200/30 250/50
Burokéliy misrainé 110 130
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 624 831
Many kruopy pudingas
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Many kruopos 24,0 48,0 60,0
Pienas, 2,5% riebumo 37,5 75,0 93,8
Vanduo 40,0 80,0 100,0
KiauSiniai 10,0 20,0 25,0
Cukrus 3,5 7,0 8,8
Grietine, 30% riebumo 2,5 5,0 6,3
Sviestas, 82% riebumo 5,0 10,0 12,5
Razinos 9,0 18,0 22,5
Vanilinis cukrus 0,2 0,4 0,5
Dzitveséliai 2,5 5,0 6,3
ISeiga: 100 g 200 g 250 g
Burokéliy miSrainé
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti burokéliai 30,0 33,0 39,0
Virtos bulvés 14,0 15,4 18,2
Virtos morkos 14,0 15,4 18,2
Konservuoti zalieji Zirneliai 14,0 15,4 18,2
Konservuoti agurkai 14,0 15,4 18,2
Svogiinai 5,0 5,5 6,5
Aliejus 10,0 11,0 13,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 110 g 130 g

REKOMENDUOJAMI PAGRINDINIO MAITINIMO PATIEKALAI (VALGIARASCIAT)

56



51-KR GRIKIU KOSE SUMORKOMIS IR SVOGUNAIS IR VIRTOS PIENISKOS

DESRELES SU DARZOVIU SALOTOMIS

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Biri grikiy kos$é su morkomis ir svogiinais 200 220
Virtos pieniskos deSrelés 60 120
Darzoviy salotos su uzpilu 120 120
Lapinés salotos 20 30
Ruginé duona 30 50
Energine verté (kcal) 606 827
Biri grikiy kosé su morkomis ir svogiinais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grikiy kruopos 32,8 65,6 72,2
Vanduo 65,0 130,0 143,0
Morkos 11,0 22,0 24,2
Svogtinai 10,0 20,0 22,0
Aliejus 2,5 5,0 5,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,6 0,7
ISeiga: 100 g 200 g 220 g
Darzoviy salotos su uzpilu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pomidorai 45,0 54,0
Agurkai 30,0 36,0
Svogiinai 5,0 6,0
Aliejus 10,0 12,0
PetraZoliy lapeliai 1,0 1,2
Actas 3,3 4,0
Vanduo 6,7 8,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

52-K OMLETAS SU DESRELEMIS IR SVIEZIU KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Hm. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Omletas su deSrelémis 220 250
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 150 200
Pomidorai 80 100
Ruginé duona 50 70
Energiné verté (kcal) 602 807
Omletas su desrelémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
KiauSiniai 40,0 88,0 100,0
Pienas, 2,5% riebumo 22,5 49,5 56,3
PieniSkos desrelés 42,0 92,4 105,0
Aliejus 3,0 6,0 7,5
Joduota valgomoji druska 0,2 0,4 0,5
ISeiga: 100 g 220 g 250 g
gvieiiq kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kopiistai 75,0 112,5 150,0
Morkos 14,0 21,0 28,0
Svogiinai 5,0 7,5 10,0
Aliejus 5,0 7,5 10,0
Actas 1,0 1,5 2,0
Cukrus 1,0 1,5 2,0
Vanduo 2,0 3,0 4,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

53-K OMLETAS SU ZALIAISIAIS ZIRNELIAIS, GRIKIU KOSE IR DARZOVEMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Omletas su konservuotais Zaliaisiais Zirneliais 120 170
Grikiy kosé su sviestu 150 200
Pomidorai 100 150
Saldieji pipirai 60 100
Ruginé duona 50 50
Energiné verté (kcal) 616 819
Omletas su konservuotais Zaliaisiais Zirneliais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
KiauSiniai 60,0 72,0 102,0
Pienas, 2,5% riebumo 24,0 28,8 40,8
Sviestas, 82% riebumo 4,0 4,8 6,8
Konservuoti zalieji Zirneliai 24,0 28,8 40,8
Grietinélé, 20% riebumo 12,0 14,4 20,4
Fermentinis stris 10,0 12,0 17,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 120 g 170 g
Grikiy kosé su sviestu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Grikiy kruopos 33,4 50,1 66,8
Sviestas, 82% riebumo 3,4 5,1 6,8
Vanduo 59,0 88,5 118,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 150 g 200 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

54-K OMLETAS SU GRIKIU KOSE IR SVIEZI[ KOPUSTU SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Hm. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Omletas su grikiy kruopy koSe 230 300
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 150 180
Lapinés salotos 30 40
Ruginé duona 50 70
Energiné verté (kcal) 611 810
Omletas su grikiy kruopy kose
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
KiauSiniai 52,0 119,6 156,0
Pienas, 2,5% riebumo 20,0 46,0 60,0
Sviestas, 82% riebumo 6,5 15,0 19,5
Virtos grikiy kruopos 24,2 55,7 72,6
Joduota valgomoji druska 0,3 0,7 0,9
ISeiga: 100 g 230 g 300 g
gvieiiq kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Kopiistai 75,0 112,5 135,0
Morkos 14,0 21,0 25,2
Svogiinai 5,0 7,5 9,0
Aliejus 5,0 7,5 9,0
Actas 1,0 1,5 1,8
Cukrus 1,0 1,5 1,8
Vanduo 2,0 3,0 3,6
Joduota valgomoji druska 0,2 0,3 0,4
ISeiga: 100 g 150 g 180 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

55-MA MAKARONU APKEPAS SU JAUTIENA IR PEKININIU KOPUSTUY SALOTOS SU

VAISIAIS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Makarony apkepas su virta jautiena ir sviestu 220/8 300/10
Pekininiy koptisty salotos su vaisiais 110 120
Pomidorai 60 80
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 638 844
Makarony apkepas su virta jautiena
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virta jautiena (menté, kumpis) 41,6 91,5 124,8
Virti makaronai 85,0 187,0 255,0
Sviestas, 82% riebumo 4,2 9,2 12,6
KiauSiniai 42 9,2 12,6
Dzitveseéliai 2,6 5,7 7,8
Aliejus 1,0 2,2 3,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,7 0,9
ISeiga: 100 g 220 g 300 g
Pekininiy kopiisty salotos su vaisiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Pekininiai kopiistai 60,0 66,0 72,0
Kiviai 8,0 8,8 9,6
Apelsinai 12,0 13,2 14,4
Obuoliai 12,0 13,2 14,4
Aliejus 6,0 6,6 7,2
Citriny sultys 2,5 2,8 3,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

56-MA MAKARONAI SU PIENISKOMIS DESRELEMIS IR SVIEZIU KOPUSTU
SALOTOMIS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Makaronai su pieniSkomis desrelémis 280 350
Svieziy kopiisty salotos su aliejumi 120 150
Lapinés salotos 20 30
Ruginé duona 50 50
Energiné verté (kcal) 642 830
Makaronai su pieniSkomis deSrelémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti makaronai 55,0 154,0 192,5
Virtos pieniskos deSrelés 25,0 70,0 87,5
Sviestas, 82% riebumo 3,0 8,4 10,5
Svogtinai 12,0 33,6 42,0
Morkos 14,0 39,2 49,0
Pomidory padazas 1,0 2,8 3,5
Joduota valgomoji druska 0,3 0,8 1,0
ISeiga: 100 g 280 g 350 g
gvieiiq kopiisty salotos su aliejumi
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Koptistai 75,0 90,0 112,5
Morkos 14,0 16,8 21,0
Svogiinai 5,0 6,0 7.5
Aliejus 5,0 6,0 7.5
Actas 1,0 1,2 1,5
Cukrus 1,0 1,2 1,5
Vanduo 2,0 2,4 3,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2 0,3
ISeiga: 100 g 120 g 150 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

57-MA MAKARONAI SU PAKEPINTAIS PIEVAGRYBIAIS IR KIAUSINIU IR KUMPIO

SALOTOS
Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. ! vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Makaronai su pakepintais pievagrybiais 250 350
KiauSiniy ir kumpio salotos 120 120
Konservuoti agurkai 50 70
Ruginé duona 50 50
Energiné verté (kcal) 622 820
Makaronai su pakepintais pievagrybiais
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti makaronai 80,0 200,0 280,0
Pievagrybiai 30,0 75,0 105,0
Svogiinai 25,0 62,5 87,5
Sviestas, 82% riebumo 5,5 13,8 19,5
Malti juodieji pipirai 0,01 0,02 0,03
Joduota valgomoji druska 0,3 0,8 1,0
ISeiga: 100 g 250 g 350 g
KiauSiniy ir kumpio salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti kiauSiniai 30,0 36,0
Pomidorai 22,0 26,4
Karstai riikkytas kumpis 20,0 24.0
Neriebus majonezas 20,0 24,0
Agurkai 10,0 12,0
Joduota valgomoji druska 0,2 0,2
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

58-MA VIRTI MAKARONAI SU DARZOVEMIS IR PUPELIU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety m. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Virti makaronai su darZovemis 250 350
Pupeliy salotos 110 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 615 817
Virti makaronai su darzovémis
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti makaronai 83,0 207,5 290,5
Morkos 11,0 27,5 38,5
Svogiinai 8,0 20,0 28,0
Saldieji pipirai 8,0 20,0 28,0
Sviestas, 82% riebumo 4,0 10,0 14,0
Pomidory padaZzas 4,0 1,0 14,0
Prieskoniai 0,3 0,8 1,1
Joduota valgomoji druska 0,4 1,0 1,4
ISeiga: 100 g 250 g 350 g
Pupeliy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virtos pupelés 64,0 70,4 76,8
Svogiinai 17,0 18,7 20,4
Neriebus majonezas 20,0 22,0 24,0
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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59-MA MAKARONAI SU FERMENTINIU SURIU IR SALOTOS ,,SKANUMELIS*

Valstybinis aplinkos sveikatos centras

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Makaronai su fermentiniu stiriu 220/22 300/30
Salotos ,,Skanumélis* 100 120
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 604 815
Makaronai su fermentiniu siiriu
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Makaronai, a. r. 35,0 77,0 105,0
Sviestas, 82% riebumo 5,0 11,0 15,0
Joduota valgomoji druska 0,3 0,7 0,9
Vanduo 210,0 462,0 630,0
Fermentinis stiris 10,0 22,0 30,
ISeiga: 100 g 220 g 300 g
Salotos ,,Skanumeélis*
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti ryziai 20,0 24,0
Virta vistiena 20,0 24,0
Virtos morkos 9,0 10,8
Virti kiauSiniai 10,0 12,0
Sviezi agurkai 10,0 12,0
Obuoliai 12,0 14,4
Neriebus majonezas 20,0 24,0
Krapai 1,2 1,4
ISeiga: 100 g 120 g
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Valstybinis aplinkos sveikatos centras

60-MA MAKARONAI SU VARSKE IR MORKU IR SLYVU SALOTOS

Kiekis (g) Kiekis (g)
Patiekalo ar maisto produkto pavadinimas 6—10an ety Im. 1T Vyresnio
amziaus amziaus
mokiniams mokiniams
Makaronai su varske 250 350
Morky ir slyvy salotos 110 120
Obuoliai 40 60
Ruginé duona 30 50
Energiné verté (kcal) 610 830
Makaronai su varske
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Virti makaronai, a.r. 58,3 145,8 204,1
Sviestas, 82% riebumo 3,5 8,8 12,3
Varske, 5% riebumo 35,0 87,5 122,5
Cukrus 3,0 7,5 10,5
ISeiga: 100 g 250 g 350 g
Morky ir slyvy salotos
Maisto produkto pavadinimas Svoris (g)
Morkos 66,0 72,6 79,2
Neriebus majonezas 15,0 16,5 18,0
DZiovintos slyvos 19,0 20,9 22,8
Cesnakai 0,5 0,6 0,6
ISeiga: 100 g 110 g 120 g
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