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200 64 8 2 154

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

100 1.3 90 7 107 4 0.25 1.3 0.6

200 70 6 3.5 420

150 150

200 0.2 10 12 216

100 100

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

Burokėlių salotos (1) 100 10 96 1 0.6

10 10

100 100

200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 0 64 0 0 50 11 70 0 90 0 0 0 0 0 119 0 24 20 24 270 107 96 20 24 0 2.5 1.2 1.3 100 0 10 0 16 0 0 2 0 32 230 0 0 0 0 0 0 0 345 1198 2791

200 64 8 2 154

100 100

10 10

100 100

200 4 15 100 110

500 20 5 50 60 20 20 1.25 3 425

100 4 80 10 24 0.5 2 15 15 30

200 77 8 2 138

100 10 96 1 0.6

150 150

200 0.2 10 12 216

150 3 47 6 9 , 1.4 6 134

30 30

100 100

200 1 10 204

150 100 3 0 100 77 0 0 64 20 0 0 0 4 47 0 0 80 0 0 0 0 0 6 25 10 25 50 60 96 20 44 0 1.75 1.2 0 0 0 10 0 11 0 0 1 4 43 100 0 100 45 0 0 0 15 455 956 2544

100 100 4 600

Duona (balta) 100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1.25 3 2.5 15 365

120 120

200 64 8 2 154

20 20

120 120

100 100

200 0.2 10 8 12 216

100 100

150 20 6 6 1.2 9 150

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100 0 0 100 0 0 0 0 64 0 0 0 20 0 0 0 0 120 0 0 0 0 106 8 20 6 100 0 80 0 20 120 1.25 0.2 0 100 0 10 0 10 2.5 8 2 0 41 0 0 150 30 0 0 0 35 365 1378 2416

200 77 8 2 138

150 150

20 20

10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363

300 82 96 18 12 1.5 3 18 192

100 10 96 0.1 0.6

100 100

200 0.2 10 12 216

100 12 85 4 10 17 0.25 4 8

200 10 170 2 30

100 100

10 10

200 1 10 204

100 112 0 150 0 77 0 0 0 20 82 0 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 85 4 23 20 20 320 0 96 38 49 30 3 0.3 0 0 0 10 0 10 0 0 2 0 32 38 0 0 0 0 20 0 18 363 954 2751

Kepta žuvis

Kompotas

Žuvies kotletai

Grietinė

PIETŪS

Varškė

Sviestas

Iš viso per dieną

Sviestas

Burokėlių salotos (1)PIETŪS

Guliašas iš galvijų širdžių

Batonas

Kakava su cukrumi

Miežinių kruopų košė

Sviestas

Iš viso per dieną

Sviestas

VAKA- 

RIENĖ

Sviestas

M
ė
n
e
si

o
 d

ie
n
a

PIETŪS
Kvietinių kruopų košė

Makaronų apkepas

1

PUS- 

RYČIAI

Perlinių kruopų košė

Makaronų košė

VAKA- 

RIENĖ

PIETŪS

Sviestas

Obuolys

Žirnių sriuba

Kompotas

Duona (juoda)

Pienas

Arbata su cukrumi

PATIEKALO PAVADINIMAS

2

Kompotas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PUS- 

RYČIAI

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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3

Kepti varškėčiai

Arbata su cukrumi

4

PUS- 

RYČIAI

Arbata su cukrumi

Bulvių košė

PUS- 

RYČIAI

Kisielius

VAKA- 

RIENĖ

Perlinių kruopų košė

Agurkai

Pomidorų padažas

Agurkų sriuba

Fermentinis sūris

Plovas

Batonas

Kvietinių kruopų košė

Grietinė

Bandelė 
VAKA-

RIENĖ

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (balta)

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Virtos dešrelės

Obuolys

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Sviestas

Iš viso per dieną

Virti kiaušiniai

Valstiečių sriuba

Bandelė

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Vištiena, troškinta su kopūstais

Bulvių košė

Burokėlių salotos (1)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

200 48 6 2 2 155

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

500 40 10 20 1.25 3 15 505

150 1 132 10 6 0.75 0.9

200 212 1.6 140

100 6 84 15 0.1 1.5

100 100

200 0.2 10 12 216

200 70 6 3.5 420

100 100

10 10

100 100

200 1 10 204

100 100

100 100 0 0 100 0 48 0 0 0 40 0 0 1 70 0 132 0 0 0 0 0 0 0 12 20 16 212 0 84 10 41 0 2 0.3 0 100 0 10 0 13 0 0 2 0 34 155 0 100 0 0 0 30 15 505 1184 2550

200 44 7 2 2 150

10 10

100 100

20 20

200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1.3 3 390

200 20 36 30 24 9 31 4 1.6 78

100 10 101

100 100

200 0.2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 96 1 0.6

10 10

100 100

200 1 10 204

200 100 0 0 0 0 0 0 0 20 44 0 36 10 0 0 30 0 0 0 24 0 119 0 17 20 36 230 100 96 121 51 0 6.3 1.2 0 0 0 10 0 13 0 0 1 4 39 130 0 0 0 0 20 0 0 390 758 2886

200 70 6 3.5 420

100 100

Fermentinis sūris 20 20

10 10

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

100 10 15 70 14 15 0.5 1 10

200 64 8 2 154

100 5 70 13 5 0.6 3 5

100 100

200 0.2 10 12 216

200 212 1.6 140

100 50 10 33 0.1 7

150 150

10 10

200 1 10 204

100 100

100 110 15 150 0 0 0 0 0 64 0 0 50 0 70 0 70 0 0 0 0 50 0 14 14 20 30 312 70 0 33 58 0 1.85 0.2 0 100 0 10 0 12 10 0 2 0 37 10 0 0 0 0 20 0 0 345 1338 2743

100 100 4 600

100/10 100 10

Fermentinis sūris 20 20

200 1 10 204

500 40 10 10 1.25 3 510

120 120

20 20

200 77 8 2 138

100 10 101

150 150

200 0.2 10 8 12 216

200 43 7 2 2 159

100 100

10 10

200 1 10 204

30 30

100 100
150 100 0 0 100 77 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 120 0 0 0 0 100 15 20 10 0 0 0 111 10 0 1.25 0.2 0 100 0 10 0 11 0 8 2 0 34 159 0 0 0 0 20 30 20 510 1362 2438

Virtos bulvės
PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

7

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

PUS- 

RYČIAI

Perlinių kruopų košė

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

VAKA- 

RIENĖ
Sviestas

Vištienos maltiniai

Silkė su actu ir svogūnais

Iš viso per dieną

Makaronų košė

Batonas

Obuolys

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

6

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Sviestas

Duona (balta)

Fermentinis sūris

Kakava su pienu

Bulvių košė

Burokėlių salotos (1)

Žirnių šustinė

Sviestas
VAKA-

RIENĖ

Raugintų kopūstų sriuba su bulvėmis

Arbata su cukrumi

Kepta žuvis

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Morkų salotos

Kompotas

Duona (juoda)

PIETŪS

5

PUS- 

RYČIAI

Avižinių dribsnių košė

Džemas

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Burokėlių salotos (2)

Kompotas

Makaronų košė

Obuolys

Varškė

Bandelė

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ

8

Manų košė

Sviestas

Virti kiaušiniai

Duona (balta)/Sviestas

Arbata su cukrumi

Džemas

Pomidorų padažas

Virtos dešrelės

Obuolys

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kisielius

Iš viso per dieną

Morkų salotos

Makaronų sriuba

Kvietinių kruopų košėPIETŪS

Sviestas

Arbata su cukrumi

Virtos bulvės

PUS- 

RYČIAI

VAKA- 

RIENĖ

Troškinta vištiena

Bandelė
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

200 44 7 2 2 150

100 100

10 10

20 20

Pienas 200 200

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 3 390

100 4 80 10 24 0.5 2 15 15 30

200 10 170 2 30

100 6 84 15 0.1 0.6

100 100

200 0.2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 70 6 3.5 420

100 10 53 57 0.1 0.5 3 5 15

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 0 0 44 0 0 14 70 0 0 80 0 0 0 0 119 0 23 20 33 230 153 84 77 59 0 2.75 0.4 0 0 0 10 0 9 3 0 2 0 39 230 0 0 15 0 20 0 18 420 1209 2570

100 100 4 600

100 100

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1.25 3 345

200 55 64 12 8 1 2 12 128

100 10 96 1 0.6

150 150

200 0.2 10 8 12 216

150 4 36 8 4 15 1.5 12 30 4 75

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

150 100 4 100 0 0 0 0 0 0 91 0 50 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 108 4 20 10 100 0 96 32 28 0 2.25 1.2 0 100 15 10 0 11 0 8 1 4 49 100 0 130 34 0 0 0 12 345 1333 2833

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363

200 20 36 30 24 9 31 4 1.6 78

120 120

150 150

200 0.2 10 12 216

100 100

100 3 46 6 9 , 1.4 6 135

30 30

10 10

100 100

200 1 10 204

150 100 3 0 100 77 0 0 0 40 0 0 36 0 46 0 30 0 0 0 24 0 0 6 22 20 9 150 0 0 20 51 150 5.25 0.2 0 100 0 10 0 8 0 0 2 0 38 200 0 0 30 0 0 0 0 363 975 2633

200 92 8 2 137

Pienas 200 200

10 10

100 100

20 20

200 1 10 204

500 40 10 20 1.25 3 15 505

100 4 80 10 24 0.5 2 15 15 30

200 77 8 2 138

100 10 96 1 0.6

150 150

200 0.2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

Kepta žuvis

Kompotas

Sviestas

Arbata su cukrumi

Obuolys

Žirnių sriuba

Kakava su pienu

Varškė 

Iš viso per dieną

Batonas

Iš viso per dieną

Grietinė

Batonas

Duona (balta)

Varškės ir ryžių apkepas

Sviestas

Sviestas

Duona (balta)

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kvietinių kruopų košė

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Arbata su cukrumi

9

Plovas

Kisielius

Duona (juoda)

Burokėlių salotos (2)

1
0

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Sviestas

Makaronų košė

Šv. kopūstų salotos su morkomis

Burokėlių salotos (1)

Arbata su cukrumi

VAKA- 

RIENĖ

Duona (juoda)

Kompotas

Guliašas iš galvijų širdžių

Bulvių košė

Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis

Ryžių kruopų košė

Duona (balta)

Sviestas

Fermentinis sūris

1
1

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Agurkų sriuba

Žirnių šustinė

Agurkai

Duona (juoda)

Grietinė

Bandelė

Sviestas

Pienas

Kompotas

PIETŪS Burokėlių salotos (1)

Arbata su cukrumi

VAKA- 

RIENĖ Bandelė

1
2

PUS- 

RYČIAI

Grikių kruopų košė

Kepta žuvis

Bulvių košė

PUS- 

RYČIAI

VAKA- 

RIENĖ

Pomidorų padažas

PIETŪS

PIETŪS

PIETŪS

Sviestas

Obuolys

Guliašas iš galvijų širdžių

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Makaronų apkepas



 4

D
u
o
n
a
 (

ru
g
in

ė
)

D
u
o
n
a
 (

k
vi

e
tin

ė
)

D
ži

ū
vė

sė
lia

i

B
a
to

n
a
s

B
a
n
d
e
lė

K
v
ie

tin
ė
s

A
v
iž

in
ia

i d
ri
b
sn

ia
i

G
ri
ki

ų

M
ie

ži
n
ė
s

P
e
rl
in

ė
s

R
yž

ių

M
a
n
ų

M
ilt

a
i

M
a
ka

ro
n
a
i

M
ė
so

s 
ko

n
s
e
rv

a
i

V
iš

tie
n
a

G
a
lv

ijų
 š

ir
d
ys

D
e
š
re

lė
s 

(I
 r

ū
ši

e
s)

S
ilk

ė

Ž
u
vi

s

K
ia

u
ši

n
ia

i

M
a
rg

a
ri
n
a
s

S
v
ie

st
a
s 

(8
2
%

)

A
lie

ju
s

B
u
lv

ė
s

K
o
p
ū
s
ta

i

B
u
ro

k
ė
lia

i

M
o
rk

o
s

S
v
o
g
ū
n
a
i

A
g
u
rk

a
i

Č
e
s
n
a
ka

i

R
ū
g
št

yn
ė
s

D
ru

sk
a
 (

jo
d
u
o
ta

)

A
c
ta

s

K
ra

km
o
la

s

A
rb

a
ta

K
a
k
a
v
o
s
 m

ilt
e
lia

i

C
u
k
ru

s

P
ie

n
a
s
 (

2
,5

 %
)

K
e
fy

ra
s
 (

2
,5

 %
)

V
a
rš

k
ė
 (

9
 %

)

G
ri
e
ti
n
ė
 (

3
0
 %

)

D
že

m
a
s

M
ė
n
e
si

o
 d

ie
n
a

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Kruopos

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

150 100 0 0 100 77 0 92 0 0 40 0 0 14 0 0 0 80 0 0 0 0 119 0 26 20 27 170 0 96 10 44 0 2.75 1.2 0 0 0 10 0 16 0 0 2 0 32 230 0 0 15 0 20 0 60 535 899 2804

200 44 7 2 2 150

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1.25 3 425

200 60 40 12 16 1 2 89

100 10 96 1 0.6

150 150

200 0.2 10 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

100 100

10 10

200 1 10 204

200 200

150 100 10 100 0 0 0 60 0 20 44 10 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 7 20 37 152 140 96 58 56 0 3.25 1.2 0 0 0 10 0 9.6 0 0 2 0 34 200 200 0 5 0 0 0 0 425 888 2665

200 77 8 2 138

100 100

10 10

Pienas 200 200

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

120 120

30 30

200 10 170 2 30

100 5 70 13 5 0.6 3 5

150 150

200 0.2 10 12 216

200 58 14 2 4 26

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

250 100 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 50 0 58 0 0 0 120 0 0 0 0 0 32 20 5 270 70 0 33 25 0 3.25 0.2 0 100 0 10 0 12 3 0 2 0 37 230 0 0 0 0 0 0 56 345 762 2800

200 43 7 2 2 159

Džemas 30 30

100 100

10 10

20 20

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 3 390

200 55 64 12 8 1 2 12 128

100 6 84 15 0.1 1.5

150 150

200 0.2 10 12 216

100 100

150 90 30 15 0.3 75

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

150 200 0 0 0 0 0 0 0 0 55 43 0 90 0 0 64 0 0 0 0 0 0 30 7 20 21 60 100 84 32 43 0 2.25 0.3 0 100 0 10 0 8.8 0 0 2 0 34 234 0 0 30 0 20 30 15 390 752 2406

100 100 4 600

20 20

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 100 80 20 1.25 3 2.5 15 365

100 10 15 70 14 15 0.5 1 10

200 70 6 3.5 420

100 10 53 57 0.1 0.5 3 5 15

100 100

200 0.2 10 12 216

200 212 1.6 140

100 50 10 33 0.1 7

100 6 84 15 0.1 1.5

100 100

10 10

200 1 10 204

Kefyras

Plovas

Duona (juoda)

Kompotas

Obuolys

Miltiniai sklindžiai

Grietinė

1
3

Kompotas

PIETŪS

Valstiečių sriuba

Grikių kruopų košė su dešra

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Duona (balta)

Burokėlių salotos (1)

VAKA- 

RIENĖ

Iš viso per dieną

Batonas 

Pienas

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Troškintos daržovės

Sviestas

Sviestas

1
4

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Obuolys

Makaronai su pomidorų padažu

Duona (juoda)

Sviestas

Kompotas

PIETŪS

VAKA- 

RIENĖ

Bulvių košė

Šviežių kopūstų salotos

Arbata su cukrumi

Virtos dešrelės

Pomidorų padažas

Žirnių sriuba

1
5

PUS- 

RYČIAI

Manų košė

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis

Duona (balta)

Sviestas

Burokėlių salotos (2)

Iš viso per dieną

1
6

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Fermentinis sūris

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

VAKA- 

RIENĖ

PIETŪS

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Kiaulienos maltiniai

Makaronų košė

Duona (juoda)

Kompotas

Šv. kopūstų salotos su morkomis

VAKA- 

RIENĖ

Virtos bulvės

Silkė su actu ir svogūnais

Burokėlių salotos (2)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Bandelė

Iš viso per dieną

Kakava su pienu

Iš viso per dieną

Fermentinis sūris

Duona (juoda)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Kruopos

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Obuolys 100 100

100 110 15 0 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 70 0 70 0 0 0 0 50 0 114 6 20 41 312 53 164 57 68 0 1.85 0.4 0 100 0 10 0 15 13 0 1 4 42 110 0 0 0 0 20 0 15 365 1705 2571

200 43 7 2 2 159

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363

200 20 36 30 24 9 31 4 1.6 78

100 5 70 13 5 0.6 3 5

150 150

200 0.2 10 12 216

100 100

150 103 15 18 1.4 39

60 60

100 100

10 10

20 20

200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 0 40 43 0 36 0 0 0 30 0 0 0 24 0 0 103 12 20 29 150 70 0 33 74 90 5.25 0.2 0 100 0 10 0 8.6 3 0 2 0 39 239 0 0 0 0 20 0 0 363 861 2799

200 64 8 2 154

100 100

10 10

Pienas 200 200

100 100

200 1 10 204

500 40 150 10 1.25 100 3 300

200 55 64 12 8 1 2 12 128

100 10 101

100 100

200 0.2 10 12 216

200 43 7 2 2 159

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

100 200 0 0 0 0 0 0 0 64 55 43 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 40 15 20 10 150 0 0 113 18 0 2.25 0.2 0 0 0 10 100 9 0 0 2 0 34 359 0 100 0 0 0 30 12 300 906 2248

200 77 8 2 138

Pienas 200 200

100 100

10 10

20 20

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

100 4 90 10 24 0.5 2 15 15 30

200 212 1.6 140

100 10 81 9 1

100 100

200 0.2 10 12 216

200 43 7 2 2 159

50 50

100 100

10 10

200 1 10 204

150 100 0 0 100 77 0 0 0 0 43 0 50 4 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 15 20 20 312 81 0 20 53 0 1.75 0.2 0 0 0 10 0 11 0 0 2 0 35 200 0 0 15 0 20 0 15 375 1061 2562

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1.3 3 3 15 366

250 75 50 15 20 1.25 2.5 111

100 5 70 13 5 0.6 3 5

100 100

200 0.2 10 12 216

150 37 93 13 0.6 35

60 60

10 10

100 100

Batonas

Kompotas

Agurkų sriuba

Žirnių šustinė

Iš viso per dieną

1
8

PUS- 

RYČIAI

PIETŪS

1
9

PUS- 

RYČIAI

PIETŪS

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Sviestas

Kvietinių kruopų košė

Duona (balta)

Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Plovas

Perlinių kruopų košė

Duona (balta)

Sviestas

Varškė

Arbata su cukrumi

Rūgštynių sriuba su bulvėmis

Morkų salotos

1
7

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė 

Pienas

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS
Duona (juoda)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Obuolys

Omletas su svogūnais

Agurkai

2
0

Duona (juoda)

Bandelė

Sviestas

PIETŪS

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Sviestas

Grikių košė su dešra

Kvietinių kruopų košė

Duona (balta)

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Omletas su dešra

Sviestas

Batonas

Pienas
PUS- 

RYČIAI

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Kompotas

Manų košė

Džemas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kompotas

Šviežių kopūstų salotos

Agurkai

Virtos bulvės

Raugintų kopūstų salotos

Duona (juoda)

Kompotas

Šviežių kopūstų salotos

Fermentinis sūris

Ryžių kruopų košė 

Vištienos guliašas
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Kruopos

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Obuolys 100 100

200 1 10 204

100 100 0 100 0 77 0 75 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 87 0 0 0 93 8 20 33 100 70 80 13 45 60 2.55 0.2 0 100 0 10 0 8.7 6 0 2 0 37 235 0 0 0 0 0 0 15 366 873 2564

100 100 4 600

100 100

10 10
20 20
200 4 15 100 110

500 225 20 20 1.25 3 360

120 120

30 30
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0.1 1.5

100 100
200 0.2 10 12 216

100 100

100 12 85 4 10 17 0.25 4 8

200 10 170 2 30

100 10 81 9 1
100 100
10 10
200 1 10 204

200 112 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 85 104 18 20 26 395 81 84 20 61 0 1.5 0.3 0 100 0 10 0 17 0 0 1 4 38 138 0 0 0 0 20 0 30 360 1268 2685
200 77 8 2 138

150 150

10 10
50 50
200 200
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.3 3 390
200 54 64 12 8 1 2 12 128

100 5 70 13 5 0.6 3 5

100 100
200 0.2 10 12 216

150 3 47 6 9 1.4 6 179
100 100

10 10

30 30
200 200

100 150 3 0 100 77 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 50 0 0 0 6 17 20 5 60 170 0 45 33 0 2.3 0.2 0 0 0 10 0 9 3 0 1 0 33 200 200 0 30 0 0 0 12 390 865 2542

200 43 7 2 2 159
100 100

10 10
200 1 10 204
200 200

500 40 150 10 1.25 100 3 300

150 15 74 12 17 87 5 0.75 1.4 6

20 20

100 100

200 0.2 10 12 216

100 100

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 96 1 0.6
100 100
10 10
200 1 10 204

100 100 15 100 0 0 0 0 0 0 43 0 0 10 0 0 74 0 0 0 0 0 119 52 17 20 34 407 0 96 0 15 0 3 1.2 0 100 0 10 100 13 0 6 2 0 34 230 0 0 20 0 0 0 0 300 783 2570

200 64 8 2 154

200 200

100 100

10 10
200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363
150 18 128 6 15 26 0.4 6 12

200 10 170 2 30

100 6 84 15 0.1 1.5

150 150

200 0.2 10 12 216

200 43 7 2 2 159
20 20
100 100

PIETŪS

2
1

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)
Sviestas

Kakava su pienu

Bulvių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Bulvių košė
Raugintų kopūstų salotos

Kompotas

2
3

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė 
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

2
2

Pienas

PIETŪS

Rūgštynių sriuba su bulvėmis

Obuolys

Bulvių košė
Burokėlių salotos (1)

VAKA- 

RIENĖ

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulvėmis
Plovas

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė

Duona (balta)
Sviestas
Virta dešra

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

2
4

PUS- 

RYČIAI

Perlinių kruopų košė

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai

Bulvių košė

Burokėlių salotos (2)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi
Sviestas

Žemaičių blynai

Grietinė

Duona (juoda)

Kepta žuvis

Kompotas

Pienas

Duona (balta)
Sviestas

RIENĖ

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Burokėlių salotos (2)

Virtos dešrelės

Pomidorų padažas
Kvietinių kruopų košė

Duona (juoda)

Obuolys

Fermentinis sūris

Sviestas

Duona (balta)

Batonas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas

VAKA- 

RIENĖ

Makaronų apkepas
Bandelė
Sviestas

Grietinė
Kefyras

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 

VAKA- 

RIENĖ

Fermentinis sūris

Pienas

Duona (juoda)

Kompotas

Ryžių kruopų košė 

Žuvies kotletai
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Kruopos

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

10 10
200 1 10 204

150 218 0 0 0 0 0 0 0 84 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 6 30 20 21 320 0 84 20 61 30 1.65 0.3 0 0 0 10 0 17 0 0 2 0 34 242 0 0 0 0 20 0 0 363 937 2419

100 100 4 600

100 100

10 10

100 100

200 1 10 204

500 100 80 20 1.3 3 3 15 366

100 10 15 70 14 15 0.5 1 10

200 212 1.6 140

120 120

100 100

200 0.2 10 12 216

150 20 6 6 1.2 9 150

30 30

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

100 10 15 200 0 0 0 0 0 0 0 0 0 20 0 0 70 0 0 0 0 0 0 120 0 20 21 312 0 80 0 20 120 1.8 0.2 0 100 0 10 0 11 3 0 2 0 41 10 0 250 30 0 0 0 15 366 1364 3095

200 77 7 2 138

200 200

100 100

10 10

20 20

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

120 120
200 64 8 2 154

30 30

100 6 84 15 0.1 1.5

150 150

200 0.2 10 12 216

100 12 85 4 10 17 0.25 4 8

200 10 170 2 30

100 100

10 10

200 1 10 204

150 12 0 100 100 77 0 0 0 64 0 0 50 0 0 0 0 0 120 0 0 0 85 4 25 20 16 270 0 84 20 52 0 1.5 0.3 0 0 0 10 0 15 0 0 2 0 32 238 0 0 0 0 20 0 30 345 916 2891

200 43 7 2 2 159

Fermentinis sūris 20 20

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 40 10 10 1.25 3 510

200 20 36 30 24 9 31 4 1.6 78

100 10 53 57 0.1 0.5 3 5 15

100 100

200 0.2 10 8 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

10 10

100 100

200 200

200 1 10 204

100 100

100 100 10 100 0 0 0 0 0 20 0 53 36 0 40 0 30 0 0 0 24 0 0 0 7 20 29 102 133 0 105 61 0 6.25 0.3 0 100 0 10 0 9.1 3 8 1 4 44 259 200 0 5 0 20 0 0 510 648 2568

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

100 1.3 90 7 107 4 0.25 1.3 0.6

200 212 1.6 140

100 100

200 0.2 10 12 216

200 70 6 3.5 420

PIETŪS

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Arbata su cukrumi

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Batonas

Sviestas

Varškė

Arbata su cukrumi

Sviestas

Kepti varškėčiai

Grietinė

Batonas

2
6

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė

Batonas

Sviestas

2
5

Pomidorų padažas

Kompotas

2
7

PUS- 

RYČIAI

Manų košė

Duona (balta)

Sviestas

PIETŪS

VAKA- 

RIENĖ

Makaronų sriuba

Troškintos daržovės

Sviestas

Duona (juoda)

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Perlinių kruopų košė

Burokėlių salotos (2)

2
8

Arbata su cukrumi

Pietūs Virtos bulvės

Šv. kopūstų salotos su morkomis

Kisielius

Kvietinių kruopų košė

Sviestas

PUS- 

RYČIAI

Makaronų košė

Duona (juoda)

Batonas

Pienas

Duona (balta)

Iš viso per dieną

Kefyras

Arbata su cukrumi

Sviestas

Žirnių šustinė

Vištienos maltiniai

Virtos bulvės

Agurkai

Duona (juoda)

Fermentinis sūris

Bandelė

Kompotas

Žuvies kotletai

Bulvių košė

Virtos dešrelės

Pienas

Obuolys

Pieniška grikių kruopų sriuba

Vištiena, troškinta su kopūstais

Kompotas

Kakava su pienu

Iš viso per dieną

PIETŪS

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Obuolys

Iš viso per dieną

Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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Kruopos

Valgiaraščio (be kiaulienos) dirbančioms moterims
1 priedas  

VALGIARAŠČIO (BE KIAULIENOS) DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100 0 100 0 77 0 40 0 0 0 0 0 1.3 70 0 90 0 0 0 0 0 0 0 18 20 7 212 107 0 0 4 0 0.25 0.2 1.3 0 0 10 0 9 0 0 2 0 32 450 0 0 0 0 0 0 0 0 1597 2647

200 64 8 2 154

200 200

100 100

10 10
200 1 10 204

500 40 10 20 1.25 3 15 505

200 60 40 12 16 1 2 89

120 120
100 100

200 0.2 10 12 216

100 100

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30
100 6 84 15 0.1 1.5
150 150

10 10
200 1 10 204

250 100 0 0 0 0 0 60 0 64 40 0 0 10 0 0 0 0 0 40 0 0 119 0 18 20 25 170 0 84 10 51 120 3.25 0.3 0 100 0 10 0 9 0 0 2 0 32 230 0 0 0 0 0 0 15 505 867 2539

200 48 6 2 2 155

150 150

20 20
10 10
200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363

150 15 74 12 17 87 5 0.75 1.4 6

30 30

100 100

200 0.2 10 12 216

100/20 100 20

200 10 170 2 30

10 10
100 100
200 1 10 204

100 100

100 150 15 0 100 0 48 0 0 20 0 0 0 0 0 0 74 0 0 0 0 0 0 12 21 20 17 407 0 0 20 25 30 2 0.2 0 100 0 10 0 8.4 0 6 2 0 34 185 0 100 50 0 20 0 0 363 624 2588

100 100 4 600

100 100

10 10
20 20
200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

100 4 80 10 24 0.5 2 15 15 30

200 77 8 2 138

100 10 96 1 0.6
100 100

200 0.2 10 12 216

200 64 8 2 154
100 100

10 10
200 1 10 204

100 100 0 100 0 77 0 0 64 0 0 0 50 4 0 0 0 80 0 0 0 0 0 100 16 20 20 100 0 96 20 44 0 1.75 1.2 0 0 0 10 0 14 0 0 2 0 32 0 0 0 15 0 20 0 15 375 1516 2431

Iš viso per 28 dienas 3750 3034 93 1500 1000 924 48 267 64 584 721 192 444 199.6 698 0 1158 240 600 177 96 100 978 1016 447 550 601 5728 1565 1676 1061 1168 600 73.55 13.7 2.6 1500 25 280 200 319.3 49 38 49 24 1030 5156 600 830 304 0 280 120 408 10504 29730 73991

Vidurkis 134 108 3.3 54 36 33 1.7 9.5 2.3 21 26 6.9 16 7.1 25 0 41.4 8.6 21 6.3 3.4 3.6 34.9 36 16 20 21 205 55.9 60 37.9 42 21.4 2.63 0.5 0.1 53.6 0.9 10 7.1 11 1.8 1.4 1.8 0.9 37 184 21.4 29.6 11 0 10 4.3 15 375 1062 2643

Iš viso per 29 dienas 4000 3134 93 1500 1000 924 48 327 64 648 761 192 444 209.6 698 0 1158 240 600 217 96 100 1097 1016 465 570 626 5898 1565 1760 1071 1219 720 76.8 14 2.6 1600 25 290 200 328.3 49 38 51 24 1062 5386 600 830 304 0 280 120 423 11009 30597 76530

Vidurkis 138 108 3 52 34 32 2 11 2 22 26 7 15 7 24 0 40 8 21 7 3 3 38 35 16 20 22 203 54 61 37 42 25 3 0 0 55 1 10 7 11 2 1 2 1 37 186 21 29 10 0 10 4 15 380 1055 2639

Iš viso per 30 dienų 4100 3284 108 1500 1100 924 96 327 64 668 761 192 444 209.6 698 0 1232 240 600 217 96 100 1097 1028 486 590 643 6305 1565 1760 1091 1244 750 78.8 14.2 2.6 1700 25 300 200 336.7 49 44 53 24 1096 5571 600 930 354 0 300 120 423 11372 31221 79118

Vidurkis 137 109 3.6 50 37 31 3.2 11 2.1 22 25 6.4 15 7 23 0 41.1 8 20 7.2 3.2 3.3 36.6 34 16 20 21 210 52.2 59 36.4 41 25 2.63 0.5 0.1 56.7 0.8 10 6.7 11 1.6 1.5 1.8 0.8 37 186 20 31 12 0 10 4 14 379 1041 2637

Iš viso per 31 dieną 4200 3384 108 1600 1100 1001 96 327 128 668 761 192 494 213.6 698 0 1232 320 600 217 96 100 1097 1128 502 610 663 6405 1565 1856 1111 1288 750 80.55 15.4 2.6 1700 25 310 200 350.3 49 44 55 24 1128 5571 600 930 369 0 320 120 438 11747 32737 81549

Vidurkis 135 109 3.5 52 35 32 3.1 11 4.1 22 25 6.2 16 6.9 23 0 39.7 10 19 7 3.1 3.2 35.4 36 16 20 21 207 50.5 60 35.8 42 24.2 2.6 0.5 0.1 54.8 0.8 10 6.5 11 1.6 1.4 1.8 0.8 36 180 19.4 30 12 0 10 3.9 14 379 1056 2631

                                       

Sviestas

Batonas

Iš viso per dieną

PIETŪS

3
0

PUS- 

RYČIAI

Avižinių dribsnių košė

Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Sviestas

Varškė su grietine

Iš viso per dieną

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)
Sviestas

2
9

Grikių kruopų košė su dešra

Duona (juoda)
Kompotas

Duona (balta)

Iš viso per dieną

Bulvių košė

3
1

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Arbata su cukrumi
Sviestas

Kompotas

Burokėlių salotos (1)

Fermentinis sūris

Žemaičių blynai

Kvietinių kruopų košė

Arbata su cukrumi

Perlinių kruopų košė

Žirnių sriuba

Arbata su cukrumi

Grietinė

Duona (juoda)

Burokėlių salotos (2)

Sviestas
Arbata su cukrumi

Pienas

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ
Arbata su cukrumi

Obuolys

VAKA- 

RIENĖ

Miežinių kruopų košė

Bandelė

Bulvių košė

Guliašas iš galvijų širdžių

Duona (juoda)

Batonas

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Obuolys
Kepta žuvis

Kompotas

Agurkai
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