Tvirtinu:

—

VILNIAUS FABIJONISKIU GIMNAZIJOS
MOKSLEIVIU MAITINIMO PERSPEKTY VINIAI
VALGIARASCIAI
(penkiolikos dieny)

6-10m. moksleiviams

Valgiarag&iai sudaryti pagal “ Sveikatos mokymo ir ligy prevencijy centro”
(www.smlpc.lt ) rekomendacijas ,atsizvelgiant j rekomenduojamas paros energijos ir

maistiniy medZiagy normas pagal amZiaus grupes.

Maitinimas organizuojamas vadovaujantis sveikatos apsaugos ministro
jsakymais”Dél maitinimo organizavimo ikimokyklinio ugdymo,bendrojo ugdymo
mokyklose ir vaiky socialinés globos jstaigose tvarkos aprago patvirtinimo”.

\ B.Cepuliené

UAB”Carlina”direktoré CE :
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| sav. pirma diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietls 11:40

2

Fabijoniskiy

Tvirtinu:
Gjr

PRIESPIECIAI: \
" Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | . . . . . e Enefrg.
iy Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nM=.m_. verta! keal
3-3/32AT|Many ko$é su cinamonu ir sviestu Tausojantis 150 5 3,32 27,74 160,9
49 Kmyny arbata be cukraus 200 0,59 0,44 1,5 9,99
Viso: 5,59 3,76 29,24 170,89
PIETUS:
Recept. Tausojantis / Anglia- Energ
oy Patiekalai Augalinis I1Seiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <w:n_M=_m_. vertd, keal
23sr Ryziy kruopy sriuba Tausojantis 150 1,14 3,28 11,28 75,02
9a Kiaulienos kepinukas (2 var) Tausojantis 50 7,91 18,82 5,59 222,05
22pap _|TirSta aviziniy dribsniy kose Tausojantis 100 4,92 4,91 17,57 129,7
Vaisiai 100 1,52 0,6 27,88 112
8s Kopiisty pomidory,morky salotos Augalinis 80 0,98 5,34 4,54 66,13
17-(1) _ [Geriamas vanduo su citrina 200
Viso: 16,47 28,04 66,86 604,90
Viso ( PrieSpieéiai ir pietus ) : 22,06 31,80 96,10 775,79
4-8/163 |Orkaiteje keptos bulves su apelsiny sult. Augalinis/tausoj. 150 3,5 8,93 30,66 217,04
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| sav. antra diena

6-10 mety moksleiviams

prieSp. 9:40 pietds 11:40

3

Tvirtinu:

PRIESPIECIAI:
e Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | .. . . . . i mzm\\m.
nr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <~:nM:.m_q veri®, keal
99a Grikiy kose Tausojantis 120 7,18 1,77 39,5 198,93
Sviestas 5 0,04 4,13 0,04 37,2
4q Arbata( be cukraus ) 200
Viso: 7,22 5,90 39,54 236,13
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
oy Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=nmm:_m_. vertd, keal
1sr Burokeliy sriuba su bulvémis Tausojantis/A. 150 1,34 4,88 10,99 72,94
Grietine 5 0,12 1,5 0,15 14,6
88a Varkes kukulaigiai su bulvémis Tausojantis 120(60) 12,72 6,19 26,6 212,02
3p Sviesto-grietinés padazas 20 0,35 10,51 0,45 97,52
Vaisius 50 1,52 0,6 27,88 56
17(1) Geriamas vanduo su citr.vaisiais 200
7s Kop.-morky-pomid-papr.-pory salotos Augalinis 100 1,2 14,28 5,75 147,78
Viso: 17,25 37,96 71,82 600,86
Viso ( PrieSpiegiai ir pietis ) : 24,47 43,86 111,36 836,99
101/a Perliné koe su morkom,svog. Ir aliejumi  |Augalinis 150/5 6,46 14,43 48,9 333,42

UAB "Carlina" direktore
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| sav. trecia diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietls 11:40

4

Tvirtinu:

PRIESPIECIAIL:
S Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | . . . . . v Energ.
A Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nM:_w_, verts; kesl
77a Slindziai su obuoliais(kovekcingje) Tausojantis 80 5,67 10,35 30,74 235,15
Nesald.jogurtas(2.5%) 10 0,4 0,2 0,4 6
1g Juoda arbata(be cukraus) 200
Viso: 6,07 10,55 31,14 241,15
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
o, Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nM:.m.. verts, kel
16sr Pupeliy sriuba su bulvémis Tausojantis/A. 150 3,55 3,26 14,27 91,44
35a Vistienos $nicelis (Pjausnys) Tausojantis 60 12,66 16,89 4,3 218,13
8g Virti makaronai Tausojantis 80 3,3 2,73 23,06 132,94
17(2)  |Zoleliy arbata be cukraus 200
29s Karali§kosios salotos su agurkais Augalinis 65 1,5 7,7 10,88 114,36
Vaisiai 50 0,76 0,3 13,94 56
Viso: 21,77 30,88 66,45 612,87
Viso ( PrieSpiediai ir pietus ) : 27,84 41,43 97,59 854,02
10/pap. |Bulviy,morky ir Zirniy troskinys Augalinis 200 8,46 5,56 39,99 227,65
UAB "Carlina" direktore
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6-10 mety moksleiviams

| sav. ketvirta diena

prie$p. 9:40 pietds 11:40

5

Tvirtinu:

Fabijoniskiy Gi

mpazijos direktorius
as anulion

PRIESPIECIAI:
ol om Anglia-
Recept. = . Tausojantis / | . . < . . e Energ.
o Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <m=n_mm=_w., verts, keal
104a Penkiy grady dribsniy ko$e su sviestu Tausojantis 150 5,85 2,8 23,97 147.6
Sviestas 3,75 0,03 3.1 0,03 27,9
1 Arbata (be cukraus ) 200
Viso: 5,88 5,90 24,00 175,50
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
- Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <n=nmm=_m_. verts, keal
6sr Svz.kopsty sriuba su bulvémis Tausojantis/A. 150 1,33 3,14 8,32 62,15
3a Plovas su kiauliena Tausojantis 50/100 16,58 21,33 28,19 363,69
21s Migrainé(burok, bulv,mork.ag,2.2) Augalinis 90 2,92 7,8 11,13 119,88
17(1) Geriamas vanduo su citrusiniais v. 200
Vaisiai 60 0,91 0,36 17,26 67,2
Viso: 21,74 32,63 64,90 612,92
Viso ( Priespieéiai ir pietis ) : 27,62 38,53 88,90 788,42
4-8/161 |Orkaiteje kepti morky-kopusty kotletai Augalinis 200 9,95 3,66 53,89 288,3

UAB "Garlina" direktoré




6-10 mety moksleiviams

| sav. penkta diena

priesp. 9:40 pietls 11:40

6

Fabijoniskiy

Tvirtinu:
Gim

PRIESPIECIAI:
g~ Anglia-
Recept. . g Tausojantis / | . . . . : g Energ.
it Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:aM=_m_. verts, keal

14pap  |Apkepti makaronai su varske Tausojantis 100(37) 9,35 7,96 21,47 197,27

Grietine 15 0,36 4,5 0,47 43,95
1g Arbata 200

Viso: 9,71 12,46 21,94 241,22

PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ

i Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=n@m=_~_, vert?, keal

25sr Pienigka perliniy kruopy sriuba Tausojantis 150 3,52 3,563 12,79 103,44
42a Zuvies kepinukas (menke) Tausojantis 60 10,46 10,87 6,7 165,32
4gar Bulviy kose Tausojantis 100 2,25 3,79 16,16 106,76
5s Kopisty ir pomidory salotos Augalinis 100 1,24 9,58 5,19 104,35
17-(1) _|Geriamas vanduo su apelsinais 200

Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112

Viso: 18,99 28,37 68,72 591,87

Viso ( PrieSpieciai ir pietus ) : 28,70 40,83 90,66 833,09
9/g Morky ir Zaliy Zirneliy troskinys Augalinis 200 2,25 17,43 9,34 192,15

UAB "Garlina" direktore -

D

/ \
e N

zijos direktorius




7
Tvirtinu:
Fabijonigkiy gimnazijos direkterius
inas Janulioni

Il sav. pirma diena

6-10 mety moksleiviams

priedp. 9:40 pietds 11:40

PRIESPIECIAI:
I Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | ,. . . v . e Energ.
nr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=..._mm=_m_. verts, keal

89a Omletas Tausojantis 80 7,73 12,04 4,39 156,77
1g Arbata be cukraus 200

Viso: 7,73 12,04 4,39 156,77

PIETUS:
Recept. Tausojantis / Anglia- Energ

or Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m==_m._m=_m=u varth, keal

9sr Raug. kopisty sriuba bulv.mor. Tausojantis/A. 150/5 1,36 5,02 9,83 92,01
4a Vistienos ir grikiy troskinys Tausojantis 50/100 22,15 18,01 33,67 379,25
4s Kopisty-morky-obuoliy salotos Augalinis 100 1,15 3,47 7,89 61,2
17-(1) _ |Geriamas vanduo su citrina 200

Vaisiai 65 0,98 0,39 18,7 72,8

Viso: 25,64 26,89 70,09 605,26

Viso ( Prie$pieéiai ir pietls ) : 33,37 38,93 74,48 762,03
55/108A |Avinzirniy trodkinys su 2.Zirn,pomid.ir imb.  |Augalinis 250 15,16 22,25 50,8 346,83
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Il sav. antra diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietds 11:40

8
Tvirtinu:
Fabijoniskiy Gimnazijos direktorius

PRIESPIECIAI:
!
e Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | .. . : " . e Energ.
i Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=nM=_m__ S
28pap |MieZiniy dribsniy kose Tausojantis 150 5,85 2,53 25,13 144,3
Arbata(be cukraus ) 200
Sviestas 15 0,02 2,07 0,02 18,6
Viso: 5,87 4,60 25,15 162,90
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
s Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:aM=_m_. st keal
16sr Zirniy sriuba su bulv,mork,svog Tausojantis/A. 150 3,5 3,22 14,205 92,64
83a Kepti varskedgiai Tausojantis 130(98) 17,65 8,59 34,84 285,61
Nat.jogurtas 35 1,37 1,05 1,86 224
12gar | Trosk. darzoves(Zied.kop,mork) Tausojantis/A. 100 2,96 3,76 6,78 73,23
Geriamas vanduo 200
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Viso: 27,00 17,22 85,57 585,88
Viso ( Prie$pieéiai ir pietis ) : 32,87 21,82 110,72 748,78
3-3/41A |Kukurlizy ko$e su alyvuogiy aliejumi Augalinis 270 6,8 3,62 61,48 305,67
UAB "Carlina" direktore —



9
Tvirtinu:
Fabijonigkiy gimnazijos direktorius
Lings Janulioni§/
/ \‘.

/
/,
/

Il sav. trecia diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietis 11:40 \

/

PRIESPIECIAI:
S Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | ,. . . . . - Energ.
nr Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=nM:_m__ vertd, keal

76a Kaimigkas blynas su varSke(konvekc.) Tausojantis 50(28) 6,79 8,71 10,03 145,05

Grieting 15 0,36 4,5 0,47 43,95
1g Arbata be cukraus 200

Viso: 0,36 13,21 10,50 189,00

PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ

i, Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=a_mm=_m=u verts, kel

Osr Rugstyniy sriuba arba $pinaty Tausojantis/A. 150 1,22 3,22 9,46 68,53

Grietine 5 0,12 1,5 0,27 3.2
33a Vistienos kepinukas Tausojantis 60 13,24 10,02 6,85 169,14
23s Pekino kop.su agurkais Augalinis 100 1,18 9,24 3,5 95,24
5gar Ryziy koge Tausojantis 100 2,56 4,68 27,65 156,68

Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
17-(1) _|Geriamas vanduo su citrus.vaisiais 200

Viso: 19,84 29,26 75,61 604,79

Viso ( Priespieéiai ir pietus ) : 20,20 42 47 86,11 793,79
5-5/103 |Darzoviy ir lesiy troskinys Augalinis 170 9,02 3,96 24,99 171,72

- e

! )
/(H AN ——~—
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10
Tvirtinu:
Fabijonigkiy Gimnazijos direktorius
Linas janulioni

Il sav. ketvirta diena

6-10 mety moksleiviams

prieSp. 9:40 pietts 11:40

PRIESPIECIAIL: /
S Anglia-
Recept. 4 . Tausojantis / | . . " . " o Energ.
iy Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=amm=_m_. verts, keal
24pap  |RyZiy ko$e su morkomis Tausojantis 150 4,53 4,06 27,95 159,38
1ger Arbata (be cukraus ) 200
Viso: 4,53 4,06 27,95 159,38
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglle Energ
nr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=n_m“w..=.\“=u verts, keal
25sr Pienigka grikiy kruopy sriuba Tausojantis 150 4,15 4,74 14,33 115,17
4gar Bulviy kose Tausojantis 100 2,25 3,79 16,19 106,76
16/a Kiaulienos ir jautienos maltinis"Svog" Tausojantis 50 9,93 11,23 3,65 153,96
8s Kopisty-morky-obuoliy salotos Tausojantis/A. 100 1,21 6,67 5,67 82,66
Vaisius 50 0,76 0,3 13,94 56
Duona 40 2,96 0..52 20,52 86,8
Geriamas vanduo 200
Viso: 21,26 26,73 74,30 601,35
Viso ( PrieSpiegiai ir pietis ) : 25,79 30,79 102,25 760,73
3-8/160 |Orkaiteke kepti grikiy ir darz.maltinukai Augalinis 100 4,13 3,9 24,66 150,28

UAB "Carlina" direktore .~ _—
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11
Tvirtinu:
Fabijonigkiy gimnazijos direktorius
& ) Janulionis

Il sav. penkta diena

6-10 mety moksleiviams

priedp. 9:40 pietls 11:40

PRIESPIECIAL:
e Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | . . . " . 5 Energ.
ar. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <m=aM:_m_. verts, keal
23pap _|Grikiy kruopy paploteliai T Tausojantis 100 6,74 6,91 41,39 249,62
1geér. Arbata be cukraus 200
Viso: 6,74 6,91 41,39 249,62
PIETUS:
e Anglia-
Recept. d = Tausojantis / | . . . . . S Energ.
-y Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <m=a..um=_m=u verts, kcal
16sr Kruopy sriuba su bulvémis Tausojantis/A. 150 1,28 3,17 10,49 71,88
Grietiné 5 0,12 1,5 0,15 14,65
44a Jidros lydekos maltinis Tausojantis 60 9,66 9,09 10,05 158,58
6gar Perliniy kruopy kose Tausojantis 100 3,24 4,59 24,82 145,91
12s Salotos 'Gaidelis'(morkos,obuol.) Augalinis 80 0,64 5,39 8,3 80,32
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
17(1) Geriamas vanduo su apelsinais 200
Viso: 16,46 24,34 81,69 583,34
Viso ( PrieSpiediai ir pietls ) 23,20 31,25 123,08 832,96
4-7/143 |Garuose kepti burokeliai su saulégrazom Augalinis 75 36,17 6,25 7,54 372,85

UAB "Carlina" direktore




PRIESPIECIAI:

lll sav. pirma diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietls 11:40

12

Fabijoniskiy Gi

Tvirtinu:

Recept Tausojantis / Anglia- Energ
nr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nmm:.m_. verts, keal
21pap _|Tirsta kukurdzy kose Tausojantis 150 5,92 2,25 35,48 178
Sviestas 5 0,04 4,13 0,04 37,2
1g Arbata be cukraus 200
Viso: 5,96 6,38 35,52 215,20
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
Al Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:aM=_»_. verté, keal
15sr Zirniy-perliniy kruopy sriuba Tausojantis 150 1,36 5,02 9,83 92,01
17pap |VarSkeés-ryziy apkepas Tausojantis 150(112.5) 21,58 16,62 22,61 326,16
Natiralus jogurtas 50 1,95 1,4 2,65 32
Nat. darzoves(agurkai.morkos) Augalinis 80 0,8 0,18 4,36 17,08
Vaisius 110 1,32 0,53 24,53 123,2
17(1) Geriamas vanduo su citrina 200
Viso: 27,01 23,75 63,98 590,45
Viso ( Prie$piediai ir pietus ) : 32,97 30,13 99,50 805,65
S/pap  |Bulviniai blynai su slierais ir saulegr. Augalinis 200 7,58 14,94 45,73 330,55
UAB "Carlina" direktore -
e
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13
Tvirtinu:
Fabijonigkiy Gimnazijos direktorius
Lj Janulioni

Il sav. antra diena %

6-10 mety moksleiviams

prieSp. 9:40 pietds 11:40

PRIESPIECIAI:
— Anglia-
Recept. . : Tausojantis / | ,. . . . . o Energ.
R Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=nmm:_m__ vertd, kcal
103a "Senelio kruopy'kose Tausojantis 150 8,7 2,36 28,01 158,25
1g Arbata(be cukraus ) 200
Sviestas 82proc. 15 0,04 4,13 0,04 37,2
Viso: 8,74 6,49 28,05 195,45
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
ar Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m=n_mm=_m__ verth, keal
26sr Pienidka makarony sriuba Tausojantis 150 3,87 4,39 14,59 114,51
30a Troskinta vistiena( $launelés) Tausojantis 50/20 12,31 13,51 1,57 175,7
8s Kopusty-morky-obuoliy salotos Augalinis 100 1,21 6,67 5,67 82,66
27pap  |Kvietiniy kr. ko§é su morkom Tausojantis 100 4,21 2,76 18,86 110,28
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
17(2) Kmyny arbata be cukraus 200
Viso: 23,12 27,93 68,57 595,15
Viso ( Prie$piediai ir pietus ) : 31,86 34,42 96,62 790,60
5-3/61 Zirniy ko&eé su morkomis ir w_mm.u:z: Augalinis 100 11,38 35,71 30,39 199,17

i}//,

\

R
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Il sav. trecia diena

6-10 mety moksleiviams

priesp. 9:40 pietds 11:40

14
Tvirtinu:
Fabijoniskiy Gimpazijos direktorius
inas Januliorfis

PRIESPIECIAI:
N Anglia-
Recept. " . Tausojantis / | . . . . : . s Energ.
nr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nM:.m_. vert2, kcal
22pap |AviZiniy dribsniy kose Tausojantis 100 4,92 4,91 17,57 129,7
Sviestas 82% 5 0,04 4,13 0,04 37,2
1 Arbata be cukraus 200
Viso: 4,96 9,04 17,61 166,90
PIETUS:
Recept Tausojantis / Angle- Energ
nr Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nmm=_m_. vt keal
12sr DarZoviy sriuba (su Sald.darzovémis) Tausojantis/A. 150 1,77 4,95 9,7 88,44
Grietine 5 0,12 1,5 0,15 14,6
3,3M Jautienos kukulis su ryzZiais Tausojantis 60(40) 8,87 6,88 5,82 118,59
79 Grikiy koSe Tausojantis/A. 100 6,05 13,31 33,27 202,88
1S Morky salotos su éesnakais Augalinis 50 0,46 7,13 4,29 77,75
17(1) Geriamas vanduo su citrusiniais vaisiais 200
Vaisius 100 1,22 0,48 22,3 112
Viso: 18,49 34,25 75,53 614,26
Viso ( PrieSpiegiai ir pietis ) : 23,45 43,29 93,14 781,16
4-3/61 |Virta bulviy ir brokoliy kose _ Augalinis 150 3,48 2,05 20,16 113,04

UAB "Carlina" direktore




15
Tvirtinu:
fabijonigkiy Gimnhazijos n:m_aozcm

Ill sav. ketvirta diena

6-10 mety moksleiviams

priedp. 9:40 pietls 11:40

PRIESPIECIAI: /
Y v
S Anglia-

Recept. : . Tausojantis / | . - < . . i Energ.
Hr. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <m=nM:_m_. verts, kcal
87a |Vargkes spygliukai Tausojantis 100 12 6,69 21,07 193,09

1g Arbata(be cukraus ) 200

Grietine 30proc. : 15 0,36 4,5 0,47 43,95
Viso: 12,36 11,19 21,54 237,04
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglid- Energ
P, Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g Riebalai, g <m:nM:_m_. erts: koal
11sr Agurkine sriuba su perlinémis Tausojantis 150 1,59 3,16 11,18 76,32
Grietiné 5 0,12 1,5 0,15 14,65
35a Kalakutienos $nicelis Tausojantis 50 10,25 14,03 0,51 167,78
8gar Virti makaronai Tausojantis 80 33 2,73 23,06 132,94
3s Kopisty ir agurky salotos Augalinis 100 1,34 9,21 6,44 107,46
17(1) Geriamas vanduo su apelsinais 200
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Viso: 18,12 31,23 69,22 611,15
Viso ( PrieSpieéiai ir pietls ): 30,48 42,42 90,76 848,19
5.3/60 |Ryziy ir leSiy kose su morkomis Augalinis 100 7,61 2,19 29,89 169,52

UAB "Carlina" direktore



6-10 mety moksleiviams

Ill sav. penkta diena

priesp. 9:40 pietls 11:40

16
Tvirtinu:
Fabijonigkiy gimnazijos direktorius
ifas/Janulioni

PRIESPIECIAI:
— Anglia-
Recept. . . Tausojantis / | . . . . = g Energ.
o Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:aM:_m_. verts, keal
5pap Bulviniai blynai su salierais ir sauleg. Tausojantis 100 4,5 8,29 22,92 176,27
Nat. jogurtas 3% 10 0,02 0,15 0,27 3,2
Arbata be cukraus 200
Viso: 4,52 8,44 23,19 179,47
PIETUS:
Recept Tausojantis / Anglia- Energ
ar. Patiekalai Augalinis ISeiga, g |Baltymai, g| Riebalai, g <m:nmm=_m__ veris; Keal
2sr Burokeliy sriuba su pupelémis TA Tausojantis/A. 150 2,61 3,19 14,02 88,12
Grietine  30% 5 0,12 1,5 0,15 14,6
43a Jiros lydekos pjausnys Tausojantis 50 7,34 20,71 4,23 231,16
7gar Ryziy kose Tausojantis 80 4,85 4,39 26,63 162,31
4s Kopilisty-morky-obuoliy salotos Augalinis 100 1,15 3,47 7,89 61,2
17(1) Geriamas vanduo su citrina 200
Vaisius 50 0,76 0,3 13,94 56
Viso: 16,83 33,56 66,86 613,39
Viso ( PrieSpieéiai ir pietis ) : 21,35 42,00 90,05 792,86
4-3/63  |Virty bulviy kukuliai su ciberzole 150 3,04 0,27 0,46 201,26
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