IGNALINOS ,,SALTINELIO* MOKYKLA

15-OS DIENU VALGIARASTIS

1 SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Grikiy kruopy kos¢ su Many kruopy kosé su sviestu Avizinis bananinis varskés Penkiy grudy kruopy kosé su | Virti viso griido makaronai su
sviestu 82 % 150/200 g 82% 150/200 g apkepas 150/200 g sviestu 82 % 150/200 g sviestu 82% 150/200 g
Traputis 20/20 g Viso griido batonas su sviestu | Natiiralus jogurtas 2,5% Vafliy lakstai 20 g Viso griido ruginé duona su

Nesaldinta arbata 100/150 g

82%, varskeés siiriu 45 %

20/25 ¢

Nesaldinta arbata 100/150 g

sviestu 82 %, kiauSiniu

30/5/20 40/7/22 g Nesaldinta arbata 100/150 g 0,5/5/30-0,5/10/40 g
Nesaldinta arbata 100/150 g Nesaldinta arbata 100/150 g
PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI
Sezoniniai vaisiai 110/130 g | Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS

Burokéliy sriuba su
bulvémis 100/150 g
Grietiné 30%

Kiaulienos ir morky
troskinys su porais
150/170 g

Virtos bulvés 80/90 g
Pomidorai, paprika, agurkas
85/100 g

Viso griido ruginé duona
30/40 g

Stalo vanduo su apelsinu
100/150 g

Tirsta Svieziy kopiisty sriuba su
bulvémis ir morkomis
100/150 g

Vistienos kukuliai su sezamo
séklomis 85/95 g

Biri perliniy kruopy kosé su
ypac tyru alyvuogiy aliejumi
75/90 g

Darzoviy asorti 80/100 g
Viso griido ruginé duona
30/40 g

Stalo vanduo 100/150 g

Avinzirniy sriuba 100/150 g
Kalakutienos kriitinélés
troskinys su darzovémis 160-
185¢g

Svieziy agurky ir pomidory
salotos su ypac tyru alyvuogiy
aliejumi 80/100 g

Viso griido ruginé duona
30/40 g

Stalo vanduo 100/150 g

TirSta agurkiné sriuba su
perlinémis kruopomis ir
morkomis 100/150 g
Grietine 30 %

Garuose kepta zuvis (lydeka)
80/90 g

Biriis ryziai su ciberZole
70/80 g

Burokéliy ir ananasy salotos
80/100g , Zali Zirneliai 40 g
Viso griido ruginé duona
30/40 g

Stalo vanduo su citrina
100/150 g

Pupeliy sriuba su bulvémis,
morkomis ir cukinija
100/150 g

Orkaitéje keptos viStienos
blauzdelés 80-100 g

Bulviy kos$é su sviestu 82%
80/90 g

Svieziy kopiisty ir morky
salotos su ypac tyru alyvuogiy
aliejumi (Saltuoju mety laiku
rauginti kopiistai) 80/100 g
Stalo vanduo 100/150 g

VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Mielinés bandelés su Viso griudo kvietiniy milty Mieziniy kruopy kosé su Bulviy kosé su sviestu 82% Kukurtizy dribsniai su pienu
desrelémis 150/200 g blyneliai su obuoliais sviestu 82% 150/200 g 150/200 g 150/38g 200/45 g

Nesaldinta arbata 100/150 g

160/200 g

Naturalus jogurtas 2,5%
20/25g

Trintos braskés 50 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Sausainiai 40/50 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Kefyras 2,5% 150/200 g

Pik-Nik siirio lazdelé 20/20 g
Bananai 80/100 g
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2 SAVAITE

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Trijy grudy kruopy kosé su Saldus ryziy pudingas Kvietiniy kruopy kosé su Omletas 150/200 g Many kosé su sviestu 82%
sviestu 82 % 150/200 g 150/200 g sviestu 82 % 150/200 g Viso grido duona su sviestu 150/200 g
Duonos lazdelés 20/25 g Viso griido batonas su sviestu | Duonos lazdelés 20/30 g 82% 30/5 40/7 Pik-Nik strio lazdelé
Nesaldinta arbata 100/150 g 82% ir fermentiniu stiriu 45% | Nesaldinta arbata 100/150 g | Nesaldinta arbata 100/150 g 20/20 g

30/5/20 40/7/25 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Nesaldinta arbata 100/150 g

PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI
Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Ziediniy kopiisty ir cukinijy Tirsta darzoviy sriuba su Tirsta perliniy kruopy sriuba | Skaldyty zirniy sriuba Vistienos fil¢ frikadeliy sriuba
sriuba 100/150 g pupelémis ir bulguru 100/150 | su bulvémis, morkomis ir 100/150 g 100/150 g
Grietiné 30 % g brokoliu 100/150 g Kalakutienos fil¢ kukulai¢iai | Virtinukai su mésa 150/200 g
Vistienos kumpeliy guliaSas Grietiné 30% Grietiné 30 % 85/95 g Grietinés 30%—sviesto 82%

pomidory tyréje 170/180 g
Bulviy kosé su sviestu 82%
80/90 g

Sviezi agurkai (3altuoju mety
laiku rauginti) 80/100 g
Viso griido ruginé duona
30/30 g

Kiaulienos kukuliai su avizy
sélenélém ir tarkuotu obuoliu
85/100 g

Traskios bulvytés 80/90 g
Kopiisty, pomidory, agurky ir
papriky salotos su ypac tyru
alyvuogiy aliejumi 80/100 g

Garuose kepta riebi zuvis
(Samas arba lasisa) su
zolelémis 80/90g

Bulviy kos$é su sviestu 82%
80/90 g

Virty burokeliy salotos su
pupelémis ir raugintais

Grikiy kruopy kosé su
morkomis ir svogiinais

80/90 g

Kopiisty, morky, obuoliy
salotos su ypac tyru alyvuogiy
aliejumi 80/100 g 80/90 g
Viso griido ruginé duona

padazas 20-25 g

Agurky, pomidory, papriky
saloty lekstele 80/100 g
Stalo vanduo

Stalo vanduo 100/150 g Stalo vanduo su apelsinu agurkais 80/100 g 30/30 g
100/150 g Viso griido duona 30/40 g Stalo vanduo su citrina
Stalo vanduo 100/150 g 100/150 g
VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Varskeés kukuliai (var§ké 9%) | Mieliniai—bananiniai blyneliai | Makaronai su fermentiniu Kepti varskéciai su viso griido | PieniSka mieZiniy kruopy
180/200 g 160/200 g suriu 45% 150/15 200/20g kvietiniais miltais (varskeé 9%) | sriuba 150/200 g

Naturalus jogurtas 2,5%
20/30 g

Trintos braskés 50 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Naturalus jogurtas 2,5%
20/30 g
Nesaldinta arbata 100/150g

Nesaldinta arbata 100/150 g

170/180g

Natiiralus jogurtas 2,5%
20/25 g

Trintos uogos 25 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Bandelé 50/50 g
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3 SAVAITE

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

Virti viso griido makaronai su
sviestu 82 % 150/200 g
Sausainiai 20/30 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Tradicinis varskés apkepas
150/180 g

Natiiralus jogurtas 25/30 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Mieziniy kruopy kosé su
sviestu 82% 150/200 g
Mielinés varskés bandelés
50/60 g

Nesaldinta arbata 100/150 g

Grikiy kruopy kosé su sviestu
82% 150/200 g

Pilno gruado duona su sviestu
82 % ir desra (auks$ciausia
rusis) 30/5/20 40/5/25 g
Nesaldinta arbata 100/150 g

Virtas kiaus$inis 65/65 g
Pilno griido duona su sviestu
82%, tepamu striu 15/5/35g
20/7/40 g

Nesaldinta arbata 100/150 g

PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI PRIESPIECIAI

Sezoniniai vaisiai 110/130 g | Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g Sezoniniai vaisiai 110/130 g
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS

Ukrainietiski bar$¢iai Svieziy kopiisty sriuba Darzoviy ir viso griido Pieniska makarony sriuba Burokéliy sriuba su bulvémis
100/150 g 100/150 g makarony sriuba 100/150g 100/150g 100/150 g
Grietiné 30 % (Saltuoju mety laiku rauginty | Grietin¢léje troskina vistienos | Silkiniai menkeés kukuliai Grietiné 30% g
Ryziy plovas su kalakutienos | koptsty) filé su morkomis 150/180 g strio padaze 80/95 g Jautienos—kiaulienos kukuliai
Slauneliy mésa 150/180 g Grietiné 30 % Bulviy ko$é su sviestu 82% Kuskusas 80/90 g 80-100 g

Sviezi agurkai (3altuoju mety
laiku rauginti) 80/90 g

Netikras zuikis 80/100 g
Sviesto 82%—grietinés

80/90 g
Pekino kopiisty, pory ir

Virty burokéliy salotos su
zaliais zirneliais ir raugintais

Virtos bulvés su krapais
80/90 g 70/80 g

Virti brokoliai 60 g padazas 30% 15-20 g pomidory salotos su ypac tyru | agurkais 80/100g Svieziy kopiisty, morky ir
Viso grido ruginé duona Biriis ryziai su ciberZole alyvuogiy aliejumi 80/100 g | Stalo vanduo su apelsinais papriky salotos su ypac tyru
30/30 g 80/90 g Viso griido ruginé duona 100/150 g alyvuogiy aliejumi (Saltuoju
Stalo vanduo100/150 g Papriky, pomidory ir agurky 30/40 g mety laiku rauginti koptistai)

saloty lekstele 80/90 g Stalo vanduo 100/150 g Stalo vanduo 100/150 g

Viso griido ruginé duona

30/30 g

Stalo vanduo su citrina

100/150 g

VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE

Orkaitéje keptos bulvés Perliniy kruopy rizotas Kepti molitigy blyneliai su Tradiciniai virti varskeéciai Penkiy grudy kruopy koS¢ su
150/200 g 150/200 g kefyru 2,5 % 150/200 g (varSke 9%) su grietinés 30 % | ypac tyru alyvuogiy aliejumi
Kefyras 2,5 % 150/200 g Pienas 2,5 % 150/200 g Natiiralus jogurtas 2,5 25/25 g | ir sviesto 82% padazu 150/200 g

Riestainiai 40/50g Trintos uogos 30 g 150/180 g Duoniukai 10/15 g

Nesaldinta arbata 100/150 g

Nesaldinta arbata 100/150g

Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba 8 800 404 03




Sudarant valgiarastj naudota: ,,Sveiko maisto gamyba“ Raminta BogusSien¢; 322 technologiniy korteliy, valgiaras¢iy ir metodinés medziagos rinkinys; Sveikatai
palankus technologiniy ir valgiarasciy rinkinys darzeliams. VS| Sveikatai palankus 2017 m. 20 dieny perspektyviniy valgiaras¢iy ir patiekaly rinkinys. Pusryciai.
Pietiis. Vakariené. Atsiradus nenumatytoms saglygoms valgiarastis gali kisti.

Valgiarastj sudaré: Mitybos specialisté Zita Mackeviciené



