Vilniaus Martyno Mazvydo progimnazigos. .. ..

15 DIENU VALGIARASTIS

__11m. ir vyresniy
(2022-2023 mokslo metams)

Istaigos darbo laikas,
Nuo 8.00 iki 15.00 wal.

~—

Valgiarastis parengtas pagal SAM tvarkos aprasa
Maitinimo paslaugas teikia: UAB Comprisa



1 savaiteé

Pirmadienis
Pietiis 12.45-13.00val
Patiekalo maistiné verté, gi Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | IZeiga (g) baltymalriebalai,| angliav | & verte,
ig g an- keal
Darzoviy sriuba su makaronais (tausojantis) Sr023 150 2.22 1.64 11.03 | 67.80
(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: 0.5 237
vérinukai (tausojantis)
Virti brinkinti grikiai (tausojantis) Gro18 120 599 13 29.11 149
Svieziy darzoviy salotos su 3alto spaudimo S022 150 0.9 4.8 51 68
alyvuogiy aliejaus uZpilu (augalinis)
- 18/20 7 120 0.5 0.5 156 | 69
Sezoniniai vaisiai
Kefyras (2.5%) ' 18/4 6 200 6.80 5.0 9.80 67
I8 viso: 48.71 29.64 88.54 |[779.80
Antradienis
Pietiis 12.45-13.00val
Tseiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin ¢
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |baltymariebalai, angliav verté,
e i,g g an- keal
o = a 5 _ MLl Sr001 150 35 1.9 10.5 73
AvinZirniy sriuba su Zalumynais (tausojantis)
(augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologigka viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Spara, iniy pupeliy troskinys (tausojantis) D014 190 3.88 11.19 | 16.57 182.49
(augalinis)
Pilno griido makaronai (tausojantis)
Y Gr010 120 743 1.48 40.30 204
(augalinis)
Sezoninés darzovés (2 rasiy darzoves) 18/256 60/60| 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoniniai vaisiai 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69
Vanduo paskanintas kriau§iy skiltelémis G009 150 0.0 0.0 1.0 4
I viso: 18.99 19.86 | 116.97 723.13




Asavaité

Yretiadienis
Pietiis 12.45-13.00val
: 5 Reiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |baltymajriebalai, angliav | & verte,
i,g g an- keal
Bar3¢iy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr003 150 1.3 1.3 11.2 62
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 06 ‘| 171 93
Konvekcinéje krosnyje kepta paukstienos 5
$launeliy mésa (tausojantis) P029 28.8 10.6 0.8 214
Virti ryZiai su kariu (augalinis) (tausojantis) . Sl - L 393 178
Morkqs su Salto spaudimo alyvuogiu aliejumi 3010 115 12 6.0 107 102
(augalinis)
Sezoninés darzovés (2 rasiy darzovés) 18/25 5 455/ 4 0.36 0.36 1170 | 51.48
Sezoniniai vaisiai 18/203 70 0.28 0.28 9.10 40.04
Vanduo paskanintas citriny grieZinéliais G009 150 0.1 0.0 0.7 3
IS viso: 39.74 22.34 | 10090 | 772.52
Ketvirtadienis
Pietas 12.45-13.00val
’ T Keiga Patiekalo maistin¢ verté, g | Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@) baltyma! riebalai,| angliav | é verte,
i,g g an- keal
Pupeliy sriuba (tausojantis) (augalinis
peliy sriuba (tausojantis) (augalinis) sto14 | 150 | 23 | 23 | 174 99
Ekologiska viso grido ruginé duona
Pr1l 40 3.0 0.6 17.1 93
Konvekcinéje l_cros.ngrje keptas kiaulienos K003 130 24.6 9.1 23.5 274
maltinis (tausojantis
Bulviy ko3¢ (tausojantis) Gr012 100 | 23 2.9 16.9 103
Burokeéliy ir obuoliy salotos su $alto spaudimo
alyvuogiy aliejaus uzpilu (augalinis) S025 140 3.2 10.3 9.0 142
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
I viso: 42.48 30.48 102.80 818.04




Penktadienis

Pietas 12.45-13.00val

; - Ieiga Patiekalo maistiné verté, | Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@ é verte.
- baltyma|riebalai,| angliav kcal
i,g g an-
Rigstyniu sriuba (tausojantis) (augalinis) S007 150 L1 L6 8.2 51
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
Keptas su garais Zuvies maltinis (tausojantis)
9-7/146T2 120 26.50 6.36 8.95 199.02
Virti ryziai su ciberZole(augalinis) (tausojantis)
3-3/57T 2 120 3.06 2.53 32.93 168
Svieziy kopiisty, morky ir obuoliy salotos 2-120A 4| 150 1.43 9.31 12.25 | 138.52
(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
I% viso: 35.79 | 23.90 96.33 | 751.54




2 savaité

Pirmadienis Pietas 12.45-13.00val
ISeiga [Patiekalo maistiné vert¢, g|Energin
IPatiekalo pavadinimas Rp. Nr. (2) baltyma [riebalai, [angliav |¢ verte,
iz e an- kcal
Ryziy kruopy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr013 150 1.6 2.0 13.3 79
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
Orkaitéje keptas kiaulienos maltinukas K002 100 233 9.3 7.1 205
praturtintas kvieciy sélenomis (tausojantis) ' ) '
Pilno griiddo makaronai (tausojantis) Gr010 120 7.43 1.48 40.30 204
(augalinis)
Plésytos romanines salotos su pomidorais, S034 170 1.7 3.8 4.8 105
agurkais ir Salto ' ' '
spaudimo alyvuogiy aliejumi
18/20 3 70 0.28 0.28 9.10 40.04
Sezoniniai vaisiai
Vanduo paskanintas imbierais G009 150 0.1 0.1 1.3 6
I§ viso: 37.61 | 2556 | 93.30 | 761.00
Antradienis Pietus 12.45-13.00val

Patiekalo maistiné verte, g{ Energin

. == ISeiga
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) [baltymariebalai, angliav | & verte,
L8 g ans kcal
Trinta cukinijy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr019 150 12 21 59 44
Ekologiska viso griido ruginé duona
& ¢ & Pril 40 3.0 0.6 17.1 93
MRS (@A) L s g ity VoIl 180 | 2339 | yoe1 | 2841 | 3585
praturtintas aviZy sélenomis ir pagardintas
migdoly droZlémis (tausojantis)
Grieting 30%
’ P12 20 0.4 6.0 0.6 58
Tarkuotos §viezios morkos su obuoliais ir setfosnead 10 153 2 1 5 ol e
citrinos sultimis (augalinis) -1/25 ) 3 : ‘
’ - -~ < 3 < £ &3
Sezoniniai vaisiai 15/28 i e U : -
Vanduo paskanintas avietémis G009 204)
IS viso: 3G.12 29325 S0 353 TN




2savaité

Trediadienis Pietiis 12.45-13.00val
Teiga Patiekalo maistiné verté, g Energin|
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ® baltyma riebalai, angliav | ¢ verte,
= i,g g an- keal
Trinta morky sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr033 150 13 5.4 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 12
( ! ) K001 251125 37.1 20.1 37.4 479
.. T e Y . 18/256 60/60 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoninés darZzovés (2 riusiy darzovés)
Sezoniniai vaisiai 18203 | 70 | 028 | 028 | 9.10 | 40.04
Kefyras (2.57) 18/4 6 200 6.80 5.0 9.80 67
I% viso: 49.16 34.86 99.39 873.68
Ketvirtadienis Pietas 12.45-13.00val
RReiga Patiekalo maistiné verté, gl Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (2) baltyma(riebalai,| angliav | verte,
i,g g an- kcal
Perliniy kruopy sriuba (tausojantis)
e
farictine 30% Pr2 10 02 | 3.0 03 | 29
Ekologiska viso griido ruginé duona ool 40 3.0 06 71 5
Menkiy file maltiniai su petrazolémis ir 7005 100 149 | 105 21 162
sviestu (82%) (tausojantis) ' ) '
Bulviy kosé (tausojantis) Gro12 120 27 35 20 123
Svieziy kopiisty salotos su agurkais,
kukuruzais, zalumynais ir §alto spaudimo S023 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 bragkémis G009 150 0.1 0.0 0.7 3
I¥ viso: 25.80 28.30 85.80 | 708.00




Penktadienis Pietiis 12.45-13.00val

: Patiekalo maistiné verte, g Energin
- vt IZeiga
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |baltyma|riebalai, angliav | & verts,
i,g g an- keal
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 Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Orkaitéje keptas, spelta miltuose paniruotas ;
vistienos maltinukas (tausojantis) Pot1 90 21.51 324 8.37 148.72
Virti brinkinti grikiai (tausojantis)
Gr018 120 5.29 1.3 29.11 149
Pekino kopiisty salotos su pomidorais,
papnkor.ms, j&gurk.als ir sa.lt(-) spaudlrrTo . 033 120 13 79 43 94
alyvuogiy aliejumi (augalinis) (tausojantis)
Sezoninés dariovés (2 rﬁ§iq darioves) 18/255 45/45 0.36 0.36 11.70 51.48
Sezominial vaisial 18207 | 120 | 05 | 05 | 156 | 69
Vanduo paskanintas vynuogémis G009 200 0.1 0.0 1.8 8
I3 viso: 34.36 19.20 | 104.48 | 735.20




3 savaité

Pietis 12.45-13.00val

Pirmadienis
! e Keiga Patiekalo maistiné verte, é Energin ¢
Patickalo pavadinimas Rp. Nr. @ baltymalriebalai,| angliav | verte,
ig 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 grudo ruginé duona
Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Kapotos vistienos kepsniukai
PO19 90 18.7 8 4.4 165
Perliniy kruopy kosé su morkomis ir
e e 3.5/105AT| 150 | 449 | 382 | 3435 | 189.70
svogiinais (tausojantis) (augalinis) 4
Sezoninés darzovés (2 rusiy 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
I§ viso: 29.77 18.70 | 105.05 715.34

Pietis 12.45-13.00val

Antradienis
Reiga Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@ |baltyma|riebalai, angliav | verte,
£ i,g g an- keal
Le$iy sriuba (tausojantis) (augalinis) 1026 150 49 0.7 171 94
olooidka vi = o d
Ekologiska viso grado ruginé duona Prl 40 1.0 0.6 17.1 93
———— — 130
Varskeés ir ryziy apkepas (tausojantis) Vo12 19.66 | 14.99 2371 | 308.35
———
Eetinci30% Pr2 30 07 | 9.0 0.9 88
Tarkuotos $viezios morkos su obuoliais ir 140 1 3.4 52,00 I 12208
citrinos sultimis (augalinis) 2-1/25A 4 23 ‘ : 44
'Sezoniniai vaisiai 18/20 5 100 0.4 0.4 13 57
Vanduo paskanintas su citriny griezinéliais G009 200 0.1 0.0 0.9 4
I3 viso: 30.29 28.83 94.73 766.79




3savaité

Trediadienis Pietas 12.45-13.00val
TSeiga Patiekalo maistiné verté, g| Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (@) baltyma|riebalai,| angliav | & verte,
1, g Al keal
Svieziy kopiisty sriuba (tausojantis) sr005 | 150 | 13 15 | 85 | 5260
(augalinis)
Grietiné 30% Pr2 10 0.2 3.0 0.3 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl . 3.0 0.6 171 93
Troskintos maltos jautienos padazas J00s 90 | 11.98 11.91 8.91 190.78
(tausojantis)
Pilno gn.'ldo makaronai (tausojantis) Gr010 120 743 148 4030 204
(augalinis)
. . 187256 60/60 0.48 0.48 15.60 68.64
Sezoninés darzovés (2 rusiy darzovés)
- 18207 | 120 | 05 0.5 | 156 | 69
Sezoniniai vaisiai
Vanduo paskanintas kriau$iy skiltelémis Gr009 200 0.0 0.0 1.3 6
I§ viso: 24.89 19.47 | 107.61 | 713.02

Ketvirtadienis Pietus 12.45-13.00val
. |Patiekalo maistiné verté, g Energin
: -1 ISeiga
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (z) |baltyma|riebalai) angliav | é verte,
g i,g g an- keal

Bar§éiy sriuba (tausojantis) (augalinis) S1003 150 13 | 13 112 2

Grietiné 30% Pr2 20 04 | 6.0 0.6 58

Ekologigka viso griido ruginé duona

Prl 40 3.0 0.6 17.1 93

Konvekcingje krosnyje keptas vistienos PO17 100 29| 29 57 140
.maltinukas (tausojantis)

Virtos grikiy kruopos (tausojantis)(augalinis) Gr013 120 5 1.2 27.7 142
Zi=diniy kopiisty salotos su pomidorais bei S003 160 35 | 42 8.9 87
peprikomis ir 3alto spaudimo liny sémeny
zlxjumi (augalinis)

_ 18/20 7 120 0.5 0.5 15.6 69

Refires (237) T8/46 | 200 680 | 5.0 980 | 67
B smac 4340 |21.70 96.60 [718.00




3 savaite

Penktadienis Pietas 12.45-13.00val
. o | Reiga Patiekalo maistiné v-erté'-,g Energin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. (g) |baltyma riebalai,| angliav | é verté,
i,g g an- keal
aliyjy Zirneliy sriuba (tausojantis) (augalinis) 1016 150 - X o -
o amo
EEGRT S Pr2 0 | 02 | 30 | 03 29
Ekologiska viso griido ruginé duona Prl 40 3.0 0.6 17.1 93
Keptas orkaitéje lasiSos apkepas (tausojantis)
9-8/166T 3 120 21.36 14.80 |° 3.93 234.36
Virti ryZiai su ciberzole (augalinis) ppya— 90 23 10 4.7 26
(tausojantis) X
Burokéliy ir obuoliy salotos su 3alto )
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 kriausiy skiltelémis G009 200 0.0 0.0 1.3 6
I viso: 3336 | 31.80 83.13 760.36




