UAB “Carlina”

VALGIARASTIS
SPORTININKAMS



Pirma diena

sportininkams

| Tvirtinu:
Fahijoniskiy gimnazijos direktorius

pietds 11:45
Recept. Patiekalai Tausojantis / ina Baltymai, Riebalai ’ Andglia?-. , Energ.
nr. Augalinis ga, g g I hg|van ;ma" verte, kcal
PIETUS:
250 1,90 5,50 18,80 125,00
23sr Char¢io sriuba Tausojantis
100/30 11,93 24,66 6,60 291,91
10a Kiaulienos 3aglykas(k.menté) Tausojantis
150 4,27 7,80 46,08 261,13
Sgar Virti ryiiai Tausojantis
Kopusty-pomidory-morky 100 1,20 6,70 7,00 82,70
8s salotos Augalinis
100 7,94 18,17 38,00 341,43
67a Mieliniai blynai(konvekcinéje)  |Tausojantis
50 1,75 1,75 1,25 28,00
Nataralus jogurtas 3,5% Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai Augalinis
Orkaitéje keptos bulvés su 200 4,67 11,90 40,88 289,38
4-8/163 |apelsiny sultimis Augalinis
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (pietiis): 35,69 77,32 196,24 1570,75
UAB "Carlina" direktoré N \
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Antra diena

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

5 Janulionis

—
sportininkams
pietds 11:45
o ; Angli
Recept. . : Tausojantis /| . . Baltymai ﬂ f Energ.
Patiekal . ' |Ri i
nr. iekalai Augalinis I1Seiga, g a Riebalai, g Vand; ai, verts, keal
PIETUS:
250 2,23 8,13 18,32 121,57
1s Burokéliy sriuba su bulvémis Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietiné
100/10/4 28,54 40,98 2,74 489,74
12a Nugarines kepsnys"Sandra" Tausojantis
150 3,38 5,69 24,29 160,14
4gar Bulviy kogé Tausojantis
) 150 1,55 0,45 5,20 28,50
43,44s Agurkai,pomidorai,paprikos Tausojantis
100 7,13 9,46 25,05 210,59
56a Zemaitiy blynai Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai Augalinis
75 6,31 15,96 44,65 339,99
3k Bandelé su cinamonu
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (pietds); 51,41 84,51 158,42 1508,13
/)
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Trecia diena

Tvirtinu:

Fabijoni$kiy gimnazijos direktorius

-

{anulionis

sportininkams
pietls 11:45
Recept Tausojantis / Baltymai “}=Anglia- Energ
5 tiekalai int o o o - ; . ’
I Patiekalai Augalinis I1Seiga, 9 9 Riebalai, g| vandenial, verts, keal
PIETUS:
250 5,92 5,43 23,78 152,40
16sr pupeliy sriuba su bulvemis Tausojantis
100 24,52 14,46 7,17 255,52
31a Kepta vistienos kratinélé Tausojantis
150 6,20 5,12 43,25 249,27
8g Virti makaronai Tausojantis
100 2,50 12,83 18,13 190,60
29s Karalitkos salotos su agurkais Augalinis
120/4 7,83 25,27 6,83 308,02
90a Omletas su desrele Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
250 10,58 7,00 49,99 284,56
10pap Bulviy-morky ir Zirniy trogkinys |Augalinis
400
Geriamas vanduo su citr.vaisiais
Viso (pietds): 70,95 186,78 1591,57

UAB "Carlina" direktoré




Ketvirta diena

sportininkams

15 Janulionis

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

pietls 11:45 /
Recept. Patiekalai Tausojantis /) oo o | BAYMAh Jo b alai | Arliggir:;i nerg.
nr. Augalinis 93, 9 g el i 'l verté, kcal
PIETUS: /
250 2,22 5,23 13,87 103,58
Bsr Svi.kopusty sriuba su bulvémis |Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietiné
150/150 45,86 38,99 42,60 693,17
3a Plovas su kiauliena(k.menté) Tausojantis
DarZoviy misrainé 150 4,86 13,00 18,55 199,80
21s {burokeéliai,morkos,bulvés,ag.) |Tausojantis
Orkaitéje kepti morky-kopUsty 150 7,46 2,75 40,42 216,23
4-8-161 |kotletai Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
100 10,08 15,86 2,26 192,40
165 Virti kiauginiai su majonezu Tausojantis
Geriamas vanduo su citrusiniais 400
vaisiais
Viso (pietds): 72,75 79,67 165,87 1562,78

UAB "Carlina" direktoré




Penkta diena

sportininkams

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

pietls 11:45
"Recept. Patiokalai Tausojantis / 18168 Baltymai, Riebalai ;::jg‘:ig/{ Energ.
nr. Augalinis g3, 9 g L alv gm ’| verté, keal
PIETUS:
250 5,87 5,88 21,32 172,40
25sr Pienigka perliniy kruopy sriuba |Tausojantis
100 19,98 12,53 3,32 206,22
38a Kepta menke Tausojantis
150 3,38 5,69 8,53 160,14
4gar Bulviy kose Tausojantis
150 3,93 58,50 18,81 185,86
17s Burokéliy salotos su Z.Zirneliais Tausojantis
200(74) 18,70 15,92 42,94 394,54
14pap Apkepti makaronai su vargke Tausojantis
220 2,48 21,79 10,27 211,37
9g Morky ir Zaliy Zirneliy troskinys Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (piet(is): 56,37 121,15 142,82 1481,73

UAB "Carlina" direktore




Sesta diena

sportininkams

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

inds Janulionis

pietds 11:45
/ |
I Anglia- | ||
Recept. . . Tausojantis / . Baltymai, | . g |Energ
Patiek ] & 3 . i V
oo iekala Augalinis I1Seiga, 9 g Riebalai, g vandgenlal, qferté, gl
PIETUS:
250 2,27 8,37 16,38 153,35
9sr Rauginty kopusty sriuba Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietiné
100/60 32,48 14,87 13,59 309,40
34a Viétiena ant ie8mo(3aslykas) Tausojantis
150 9,75 8,22 49,91 304,32
7e Biri grikiy kr.ko3e Tausojantis
100 1,15 3,47 7,89 61,20
4s Kopusty-morky-obuoliy salotos Tausojantis
Avinzirniy troskinys su 300 19,20 26,70 60,96 416,20
55/108A |%.Zirneliais,pomidorais ir imbier |Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (pietis): 67,12 65,47 186,90 1402,07

UAB "Carlina" direktoré
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Septinta diena

sportininkams

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

anulionis /

pietis 11:45 /
Recept. Patickalai Tausojantis / ISeiaa Baltymai, Riebalai V Andglia_- ; : Energ.
nr. Augalinis selga, g g icoalalig) van ;mai’ verté, kcal
PIETUS:
250 4,17 5,37 23,67 154,40
16sr Zirniy sriuba su bulvémis Tausojantis
100/60 28,17 18,26 7,09 301,33
1a Kalakutienos guliasas Tausojantis
150 3,38 5,69 24,29 160,14
4gar Bulviy kosé Tausojantis
150 4,44 5,64 10,17 109,85
12gar Trogkintos darfovés(garuose) |Tausojantis
150/75 12,06 14,30 73,96 464,97
75a Lietiniai su bananais Tausojantis
30 0,72 9,00 1,62 19,20
Grietiné
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
Geriamas vanduo su citrusiniais 400 5,00
vaisiais
50 4,21 10,64 29,76 226,66
3k Bandelé su cinamonu Tausojantis
Viso (pietls): 64,18 69,74 208,19 1587,75

UAB "Carlina" direktore




Astunta diena

sportininkams

Tvirtinu:
Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

pietds 11:45
Recept. : ; Tausojantis /| . . Baltymai Anglia- /Energ.
Patiekalai o ISeiga, g ' |Riebalai; g | vandeniai, 2
nr. Augalinis g g / erte, kcal
PIETUS:
250 1,79 5,36 15,77 114,22
9sr Ragstyniy arba Spinaty sriuba  |Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietine
100 24,52 14,46 7,17 255,62
31a Kepta vistienos kratinélé Tausojantis
150 4,27 7,80 46,08 261,13
Sgar Virti ryZziai Tausojantis
Pekino kopusty salotos su 150 1,95 15,40 5,82 158,73
23s agurkais Tausojantis
Kaimiskas hlynas su 150 20,38 26,14 30,09 435,14
76a varske(konvekcinéje) Tausojantis
50 1,75 1,75 1,25 28,00
Natdralus jogurtas 3,5% Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
Geriamas vanduo su citrusiniais 400
vaisiais
Viso (pietls): 144,35 1410,34

UAB "Carlina" direktoré




Tvirtinu:
Fabijoni$kiy gimnazijos direktorius

/
/
inas Janulionis  /
Devinta diena T -
sportininkams ,//
pietts 11:45 //
Recept. ket Tausojantis /| . . Baltymai, | oy o1 ' Andglia_-_ / Energ.
nr. Augalinis g9a, 9 g alal, g| van :nlau, verté, kcal
PIETUS: /
250 6,92 7,90 11,28;/ 238,83
24s Pieniska darZoviy sriuba Tausojantis
100 22,97 22,87 7,47 324,57
11a Traky suktinukai(nugariné) Tausojantis
150 3,38 5,69 24,29 160,14
4gar Bulviy kogé Tausojantis
Kopiisty salotos su obuoliais ir 150 1,82 10,00 8,51 123,99
8s morkomis Tausojantis
Orkaitéje kepti grikiy ir darZoviy 200 8,26 7,80 49,32 300,56
3-8/160 |maltinukai Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
400
Geriamas vanduo su citr.vaisiais
50 4,64 11,91 20,33 204,16
6k Bandelé su dedrele Tausojantis
Viso (pietis): 158,83 1503,45

UAB "Carlina" direktoré




Desimta diena

sportininkams

Tvirtinu:
Fabijonigkiy gimnazijos direktorius

pietlds 11:45
Recept. Patickalai Tausojantis / iEsicia Baltymai, Riebalai A'Lg"?h. Energ.
nr. Augalinis 924 g iebalal, g\ van :mal, erté, kcal
PIETUS: /
250 2,13 5,28 17,48 118,80
16s Darzoviy sriuba Tausojantis
10 24,00 3,00 0,31 29,30
Grietine
100 19,62 13,09 4,50 212,86
39a Lydekos kepsnys Tausojantis
150 6,20 5,12 43,25 249,27
8gar Virti makaronai Tausojantis
150 1,20 10,11 15,57 150,60
12s Morky-obuoliy salotos Tausojantis
Garuose kepti burokéliai su 100 48,23 8,33 10,05 497,13
4-7/147 |sulégrgzom Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (pietiis): 103,41 48,77 128,79 1410,16

UAB "Carlina" direktoré




Vienuolikta diena

sportininkams

o

Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

/

#

pietds 11:45
Recept. - Tausojantis /| . . Baltymai, | o\ 0. VI:]ndglia;z"’ Energ.
nr. Augalinis ey o] alai, g|va ;n " verté, kcal
PIETUS:
250 6,05 5,55 23,66 155,78
15s Zirniy-perliniy kruopy sriuba Tausojantis
Viétienos filé "Pakuciai" 100 22,28 58,19 13,61 658,26
36a (kukuriizy dribsniuose) Tausojantis
150 4,27 7,80 46,08 261,13
Sgar Virti ryZiai Tausojantis
Natiralios darZoveés 150 1,55 0,45 5,20 28,50
43,44s  |(Agurkai,pomid.,papr.) Augalinis
Bulviniai blynai su salierais ir 150 6,98 12,43 34,38 264,40
Spap saulégrazomis Augalinis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
Geriamas vanduo su citrusiniais 400
vaisiais
5,00
Viso (pietis): 48,16 85,26 160,56 1519,27
Y
UAB "Carlina" direktoré "\
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Tvirtinu:

Fabijonigkiy gimnazijos direktorius

Dvylikta diena
sportininkams
pietds 11:45
Recept. . g Tausojantis / Baltymai / Anglia- 1 Energ.
Patiekalai g I1Seiga, g ' | Riebalai, g| vandeniai, -
nr. Augalinis o] g / verté, kcal
PIETUS:
250 6,45 7,32 24,32 190,85
265 Pienitka makarony sriuba Tausojantis
100 21,96 23,60 6,89 329,68
8a Kiaulienos nugarinés kepsnys  |Tausojantis
150 9,75 8,22 49,91 304,32
7g Virti grikiai Tausojantis
Pekininiy kopuasty salotos su 150 1,89 13,86 5,77 144,69
24s pomidorais Augalinis
150 10,88 26,84 54,34 493,86
68a Mieliniai blynai su obuoliais Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
Geriamas vanduo su citrusiniais 400
vaisiais
5,00
Viso (pietlis): 57,96 80,68 178,86 1614,60

UAB "Carlina" direktoré




Tvirtinu:

Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

4

Trylikta diena
sportininkams
pietds 11:45
7
o . Anglia- /|/
Recept. . . Tausojantis / Baltymai /A Ener
Patiekalai .. Sei " |Ri i i 9.
i Augalinis ISeiga, g 4 Riebalai, g Vand:nu}i/ varsd, kel
PIETUS:
250 2,59 8,19 15,79 140,20
12s DarZoviy sriuba Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietine
100/60 34,00 14,37 7,09 290,21
la Vistienos guliasas (Filé) Tausojantis
150 3,38 5,69 24,29 160,14
dgar Bulviy kosé Tausojantis
150 2,36 21,15 16,65 250,58
16s Burokéliy salotos Augalinis
150/75 26,17 22,56 65,50 564,74
70a Lietiniai su varske Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
5,00
Viso (pietls): 167,49 1563,47

UAB "Carlina" direktore




Keturiolikta diena

sportininkams

Tvirtinu:

Fabijonigkiy gimnazijos direktorius,

P

Linds Janulionis

73

pietds 11:45 7
/
f [I
l/’ A I. '/'/
Recept. ; ; Tausojantis / Baltymai nglla- Energ
Patiekalai . Sei * I Ri i iaij *
- Augalinis ISeiga, 9 : Riebalai, g vandgnlay verts, keal
PIETUS: [
T
250 2,89 8,27 18,95 156,50
11sr Agurkiné sriuba Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietiné
100 17,77 30,36 7,17 369,87
35a Kalakutienos pjausnys Tausojantis
150 6,20 5,12 43,25 249,27
8gar Virti makaronai Tausojantis
150 2,01 13,82 9,66 161,19
3s Kopiisty ir agurky salotos Augalinis
200 24,01 13,38 42,14 386,17
87a Varskes spygliukai Tausojantis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
400
Geriamas vanduo su citr.vaisiais
Viso (pietiis): 159,34 1480,60

UAB "Carlina" direktoré




Tvirtinu:
Fabijoniskiy gimnazijos direktorius

Lina J/anulionis /
Penkiolikta diena / 2y [ /7
sportininkams _"’ /

pietds 11:45 ! [/
.“ /
/ /
Recept. Patiekalai Tausojantis / 1Sei Baltymai, Riebalai / A’:jg“"?'_ | Energ.
nr. Augalinis ga, g g Ryl gemay verté, kcal
PIETUS: /
/
250 4,59 8,32 23,67 176,17
2sr Burokeliy sriuba su pupelémis  |Tausojantis
10 0,24 3,00 0,54 6,40
Grietiné
100 14,67 41,41 8,47 462,31
43a Lydekos pjausnys Tausojantis
. 150 3,38 5,69 24,29 160,14
dgar Bulviy kosé Tausojantis
Kopisty salotos su obuoliais ir 150 1,73 5,21 11,84 91,80
4s morkomis Augalinis
250 5,07 0,45 0,77 335,43
4-3/63A |Virty bulviy kukuliai su ciberZole |Augalinis
135 2,03 0,84 37,63 151,20
Vaisiai
35 5,20 8,54 10,95 138,66
98 Apkepti sumustiniai
400
Geriamas vanduo su citrina
Viso (pietils): . 36,91 73,46 118,16 1522,11

UAB "Carlina" direktoré




