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300 96 12 3 231

150 150

10 10

200 1 10 204

200 200

500 50 100 20 20 1.25 3 345

350 107 18 49 28 2.8 4.2 18

150 150

200 0.2 10 12 216

200 20 238 14 2 8

200 10 170 2 30
150 15 144 0.15 0.9

10 10
150 150
200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 50 107 20 0 0 0 0 238 0 60 0 29 270 0 144 69 48 0 0 6.05 0.35 0 10 0 0 21.1 0 0 2 32 230 0 0 0 0 18 1200 3317

200 96 12 3 231
150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1.3 3 425

300 115 24 48 2.4 170
150 15 144 0.15 0.9

150 150

200 0.2 10 12 216

300 318 2.4 210
150 15 152
150 150
200 200

300 150 0 115 0 0 96 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 22 0 59 368 60 144 172 68 0 0 1.3 0.35 0 10 0 0 11.7 0 0 1 22 0 200 100 0 0 0 1456 3249

100 100 4 600

300 65 10 3 3 240
150 150

10 10
30 30

200 1 10 204

200 200

500 100 80 20 1.3 2.8 2.5 15 366

su pakepintais svogūnais. 300 96 24 48 2.4 171
120 120
150 150
200 0.2 10 8 12 216
200 10 170 2 30
10 10

100 100

30 30
150 150
200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 96 65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100 40 0 24 270 0 80 0 68 120 0 1.3 0.2 0 10 0 0 14.2 2.5 8 2 35 230 0 100 0 60 15 2001 3278

300 116 12 3 208

10 10

150 150

30 30
200 200
200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1.3 3 363
300 82 27 63 34 5 5 18 196
200 20 192 0.2 1.2

150 150

200 0.2 10 12 216

150 18 128 6 15 25 0.38 5.9 12

200 10 170 2 30
150 8 105 20 8 0.9 4 8
10 10

150 150
200 1 10 204

300 168 0 116 0 0 0 20 82 0 0 0 0 0 0 0 0 128 6 47 0 70 320 105 192 103 87 30 0 6.68 0.4 0 10 0 0 21 4 0 2 40 242 0 0 0 30 18 1391 3659

VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)
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V
a

n
d

u
o

VAKA- 

RIENĖ

4

Duona (juoda)

Bulvių košė

PIETŪS

Ryžių kruopų košė

Plovas su daržovėmis

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Duona (juoda)

Margarinas

Pienas
Fermentinis sūris

Duona (balta)

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Fermentinis sūris

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Margarinas

Burokėlių salotos (1)

2

PIETŪS

Miežinių kruopų košė

Valstiečių sriuba

PUS- 

RYČIAI

Duona (juoda)

Duona (balta)

Varškė

 su pakepintais svogūnais
PIETŪS

Kefyras

Arbata su cukrumi

Kvietinių kruopų košė

Morkų salotos 

Duona (juoda)

Burokėlių salotos (1)

Bulvių košė
Kisielius
Duona (juoda) 

Žuvies kotletai

Arbata su cukrumi

Kompotas

Iš viso per dieną

Kvietinių kruopų košė

Margarinas
Šviežių kopūstų salotos

Arbata su cukrumi

Margarinas
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Žirnių sriuba

Bulvių košė

Duona (juoda)

Perlinių kruopų košė
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Pienas

Varškė

Agurkai

Duona (juoda) 

Margarinas

Arbata su cukrumi

Kompotas

Virtos bulvės

Perlinių kruopų košė

Margarinas

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Kepta žuvis

3

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

1

PUS- 

RYČIAI

Margarinas
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

300 73 10 3 3 232

150 150

10 10

30 30

50 50 2

200 1 10 204

500 40 10 20 1.25 3 15 505

300 318 2.4 210

50 50
150 9 126 23 0.15 0.9

100 42 9 12
150 150

200 200 216

300 105 9 5.25 630

150 150

10 10

30 30
100 100

200 1 10 204
100 100

300 150 0 0 73 0 0 0 40 0 0 105 0 42 0 0 0 0 50 39 0 18 318 0 126 10 55 0 0 1.25 0.15 0 0 100 0 16.6 0 0 2 23 232 200 150 0 60 15 1969 3315

300 65 10 3 3 240

150 150

10 10

Fermentinis sūris 30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 388

300 30 54 54 36 46 6 2.4 240
100 10 101

150 150

200 0.2 10 12 216

200 10 170 2 30

150 15 179 10 1.5 6
150 15 144 0.15 0.9

10 10

150 150
200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 30 65 0 54 0 15 54 0 0 0 179 0 40 0 71 230 100 144 121 66 0 0 8.75 0.35 0 10 0 0 17.3 0 0 2 35 30 0 0 0 30 0 1492 3342

300 105 9 5.25 630
100 100

150 150

10 10

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

300 96 27 63 34 4.8 4.8 18 196
200 200

100 5 70 13 5 0.6 3 5

150 150

200 0.2 10 12 216

300 318 2.4 210

100 50 10 33 0.1 7
100 6 84 15 0.1 1.6

150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 50 105 0 0 0 0 50 0 0 29 0 48 418 70 84 96 107 0 0 6.15 0.3 0 10 0 0 17.7 10 0 2 37 200 0 100 0 0 18 2005 3414

300 138 12 3 206

10 10

150 150

200 1 10 204

200 200

500 40 10 10 1.25 3 510

300 115 27 63 34 5 5 18 192
100 10 101

150 150
200 0.2 10 8 12 216

150 18 128 6 15 25 0.38 5.9 12

200 10 170 2 30
100 5 70 13 5 0.6 3 5
150 150

10 10

200 1 10 204

300 168 0 115 0 138 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 128 6 42 0 57 170 70 0 187 74 0 0 6.63 0.2 0 10 0 0 19.5 3 8 2 37 242 0 0 0 0 18 1532 3536

Fermentinis sūris

Fermentinis sūris

Kvietinių kruopų košė su daržovėmis

Iš viso per dieną

PIETŪS

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Kefyras

Makaronų košė

Duona (juoda)
Margarinas

Žirnių ir pupelių šustinė

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų salotos

Morkų salotos 
Duona (juoda) 
Kisielius

Iš viso per dieną

Margarinas

Burokėlių salotos (2)
Duona (juoda)

Makaronų sriuba

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Pienas

Bulvių košė

Virtos bulvės

Silkė su actu ir svogūnais

Margarinas

Arbata su cukrumi

Kompotas

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Perlinių kruopų košė su daržovėmis

Arbata su cukrumi

7

PUS- 

RYČIAI

Makaronų košė
Varškė

Duona (balta)

Margarinas

Kompotas

PIETŪS
Pienas

6

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS Morkų salotos 

Bulvių košė

Šviežių kopūstų salotos

Kepta žuvis
Burokėlių salotos (1)

Raugintų kopūstų sriuba su bulvėmis

5

PUS- 

RYČIAI

Avižinių dribsnių košė 

Duona (balta)

Margarinas

Virtas kiaušinis
Arbata su cukrumi

Varškė
VAKA- 

RIENĖ

Varškė

Iš viso per dieną

Virtos pupelės su pakepintais svog.

Margarinas

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Burokėlių salotos (2)

Obuolys
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Virtos bulvės

PUS- 

RYČIAI

Grikių kruopų košė

Margarinas

Duona (balta)

8

Arbata su cukrumi

Žuvies kotletai

Duona (juoda)

PIETŪS
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

300 65 10 3 3 240

200 200

10 10

150 150

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 3 390

300 15 255 3 45

100 42 9 12

100 100

100 6 84 15 0.1 0.6
150 150

200 200

200 70 6 3 420

150 15 179 10 1.5 6

100 10 53 57 0.1 0.6 15

150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 0 65 0 0 70 15 42 0 0 0 179 0 51 0 35 315 153 84 77 47 0 0 2.75 0.2 0 0 0 0 19.2 0 0 2 23 245 200 100 0 30 3 1473 3348

100 100 4 600
100 100
150 150

30 30

10 10

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

300 82 27 63 34 4.8 4.8 18 192

200 20 192 0.2 1.4

150 150

200 0.2 10 8 12 216

200 212 1.6 140

100 50 10 33 0.1 7

200 200
150 150

10 10

200 1 10 204
100 100

300 150 0 0 0 0 0 0 82 0 50 0 0 0 0 0 50 0 100 20 0 57 312 0 192 83 87 0 0 6.15 0.4 0 10 100 0 14.8 7 8 2 32 0 200 100 0 30 18 1901 3343

300 116 12 3 208
150 150

10 10

200 200

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.3 3 363

300 30 54 54 36 46 6 2.8 240

120 120

150 150

200 0.2 10 12 216

200 10 170 2 30

10 10

150 150
200 200

200 1 10 204

300 150 0 116 0 0 0 50 0 0 54 0 0 54 0 0 0 0 0 47 0 36 320 0 0 20 66 150 0 7.3 0.2 0 10 0 0 10.8 0 0 2 32 230 200 0 0 0 0 1435 3478

300 138 12 3 206

150 150

10 10

200 1 10 204

200 200

500 40 11 20 1.25 3 15 505

300 115 27 63 34 5 5 18 192
100 10 96 0.1 0.6
150 150

200 0.2 10 12 216

150 15 179 11 1.5 5.8

200 10 170 2 30

150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 115 0 138 0 0 40 0 0 0 15 0 0 0 0 179 0 42 0 48 170 0 96 74 54 0 0 7.75 0.3 0 10 0 0 19.4 0 0 2 32 230 0 0 0 0 33 1527 3262

Iš viso per dieną

Virtos pupelės su pakepintais svog.

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Makaronų košė

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ

Burokėlių salotos (1)
Duona (juoda)

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Kompotas

Virtos bulvės

Kisielius

Kefyras

Silkė su actu ir svogūnais

Agurkai

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Varškė
Burokėlių salotos (2)
Duona (juoda)

Margarinas

Obuolys
Arbata su cukrumi

Burokėlių salotos (1)

Plovas su daržovėmis

Kepta žuvis

Iš viso per dieną

Kefyras

Duona (juoda)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Margarinas

Arbata su cukrumi

Šv. kopūstų salotos su morkomis

Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis

1
0

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai
Varškė
Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Fermentinis sūris

Pienas

9

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Margarinas

Duona (balta)

PIETŪS

Bulvių košė

Fermentinis sūris

1
1

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas

Pienas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Žirnių ir pupelių šustinė

Kompotas

Arbata su cukrumi

Bulvių košė

Margarinas

Duona (juoda)
Kefyras

1
2

PUS- 

RYČIAI

Grikių kruopų košė

Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Pienas

PIETŪS

Kepta žuvis

Bulvių košė

Kvietinių kruopų košė su daržovėmis

Margarinas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)

D
u

o
n

a
 (

k
v
ie

ti
n

ė
)

1 priedas   

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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(Sudaryti pagal KD direktoriaus 2017 m. lapkričio 7 d. įsakymu Nr. V-447 patvirtintus valgiaraščius)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

300 65 10 3 3 240

10 10

150 150

200 1 10 204

200 200

500 20 5 50 60 20 20 1.25 3 425

300 115 24 48 2.4 170
200 20 192 0.2 1.2

150 150

200 0.2 10 12 216

300 318 2.2 210
200 200
100 10 101

150 150

10 10

Fermentinis sūris 30 30

200 1 10 204

300 150 0 0 0 115 0 20 65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 30 0 59 368 60 192 121 68 0 0 1.25 0.4 0 10 0 0 11.8 0 0 2 35 200 200 0 0 30 0 1669 3403

300 116 12 3 208
150 150

10 10

200 200

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

300 137 26 291 1.2 51
200 10 140 26 10 1.2 6 10
150 150

200 0.2 10 12 216

200 58 14 2 4 26

150 150

10 10

Fermentinis sūris 30 30

200 1 10 204

200 200

300 150 0 116 0 0 0 0 0 0 50 58 0 0 0 0 0 0 137 46 0 36 391 140 0 46 30 0 0 3.25 0.2 0 10 0 0 12.4 6 0 2 42 251 200 0 0 30 26 1177 3534

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10

20 20

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 3 390

300 82 27 63 34 4.8 4.8 18 196
100 6 84 15 0.1 1.5
150 150

200 0.2 10 12 216

300 96 12 3 231
200 200

150 150

Fermentinis sūris 30 30

10 10

200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 96 82 65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 42 0 33 60 100 84 83 69 0 0 6.05 0.3 0 10 0 0 15.3 0 0 2 35 439 0 0 0 50 21 1441 3140

100 100 4 600

200 64 8 2 154

150 150

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1.3 2.8 2.5 15 366
300 92 15 42 24 2.4 3.6 15

100 10 53 57 0.1 0.6 15

20 20

150 150

200 0.2 10 12 216

300 318 2.4 210

100 50 10 33 0.1 7

200 12 168 30 0.2 1.2

10 10

150 150

200 1 10 204

100 100

300 150 0 0 0 0 0 64 0 0 0 92 0 0 0 0 50 0 100 63 0 32 418 53 248 99 107 0 0 3.8 0.5 0 10 100 0 16.6 9.5 0 2 32 0 0 0 0 0 30 1969 3218

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Makaronai su pomidorų padažu

Duona (juoda)

PIETŪS

PIETŪS

VAKA- 

RIENĖ

Margarinas

Arbata su cukrumi

Kefyras

Pienas

Duona (juoda)

Kompotas

Arbata su cukrumi

Margarinas

Arbata su cukrumi

Omletas su keptomis bulvėmis

Kompotas

Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Duona (juoda)

VAKA- 

RIENĖ

Margarinas

Arbata su cukrumi

Makaronai su daržovėmis

Grikių kruopų košė

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 

RIENĖ

1
3

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Margarinas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

Pienas

PIETŪS

Valstiečių sriuba

su pakepintais svogūnais.
Burokėlių salotos (1)

Duona (juoda)

Kompotas

Virtos bulvės 
Kefyras
Morkų salotos 
Duona (juoda)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Šv. kopūstų salotos su morkomis

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas

1
5

PUS- 

RYČIAI

Manų košė

Duona (balta)

Margarinas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

VAKA- 

RIENĖ

Perlinių kruopų košė

Duona (juoda)

Plovas su daržovėmis

Iš viso per dieną

Burokėlių salotos (2)
Duona (juoda)

Pienas

Kompotas

PIETŪS

Žirnių sriuba

1
4

PUS- 

RYČIAI

Margarinas

1
6

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Perlinių kruopų košė

Duona (balta)

Virtos bulvės

Silkė su actu ir svogūnais

Burokėlių salotos (2)

Margarinas

Duona (juoda)

Obuolys
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

300 65 10 3 3 239

150 150

100 100

10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363

300 30 54 54 36 46 6 2.8 240

100 5 70 5 13 0.6 3 5

150 150

200 0.2 10 12 216

200 64 8 2 154
Pienas 200 200

150 150

10 10

200 1 10 204
30 30

300 150 0 0 0 0 64 50 65 0 54 0 0 54 0 0 0 0 0 43 0 41 150 70 5 33 66 30 0 7.25 0.2 0 10 0 0 11.4 3 0 2 40 200 0 100 0 30 0 1620 3393

300 96 12 3 231
200 200

150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

500 40 150 10 1.25 100 3 300

300 82 27 63 34 4.8 4.8 18 196
100 10 101

150 150

200 0.2 10 12 216

150 18 128 6 15 26 0.38 6 12

300 318 2.6 210

100 5 70 13 5 0.6 3 5

150 150

10 10

200 1 10 204

300 168 0 0 0 0 0 96 82 0 0 0 0 0 0 0 0 128 46 32 0 57 468 70 0 177 75 0 0 6.43 0.2 0 10 0 100 20 3 0 2 37 212 0 100 0 0 18 1561 3282

300 116 12 3 208
Pienas 200 200

100 100 4 600
20 20
10 10

150 150

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

300 30 286 3

100 100

100 10 81 9 1

150 150

200 0.2 10 12 216

200 44 7 2 2 150

150 150

10 10

100 100

200 1 10 204

300 150 0 116 0 0 0 0 44 0 50 0 0 0 0 0 0 0 100 39 0 40 386 81 0 20 29 0 0 1.25 0.2 0 10 0 0 15 0 0 2 35 200 0 200 0 20 0 1927 3376

300 116 12 3 208
150 150

10 10

200 1 10 204

200 200

500 100 80 20 1.25 3 3 15 366
300 114 24 48 2.4 170
100 5 70 13 5 0.8 3 5

150 150

200 0.2 10 12 216

300 318 2.6 210
50 50

100 10 96 0.1 0.6
150 150

10 10

200 1 10 204

100 100

300 150 0 116 0 114 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 32 0 39 418 70 176 13 73 0 0 1.25 0.3 0 10 100 0 12.4 6 0 2 37 200 0 0 50 0 15 1578 3402

Varškė

Arbata su cukrumi

Kompotas

Margarinas

Duona (juoda)

PIETŪS

PIETŪS

PUS- 

RYČIAI

Iš viso per dieną

Žuvies kotletai

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Kompotas

Ryžių kruopų košė

Duona (balta)

Šviežių kopūstų salotos

Duona (juoda)

Margarinas
Varškė

Rūgštynių sriuba su bulvėmis

Plovas su daržovėmis
Morkų salotos 

Virtos bulvės

Šviežių kopūstų salotos

Perlinių kruopų košė

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

1
7

Ryžių kruopų košė

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pienas

Margarinas

Arbata su cukrumi

Agurkų sriuba

Miežinių kruopų košė

Duona (juoda)

Margarinas

Arbata su cukrumi
Fermentinis sūris

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Kompotas

Žirnių ir pupelių šustinė

1
8

PUS- 

RYČIAI

1
9

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė

Margarinas

Duona (balta)

Žirnių sriuba

Iš viso per dieną

Varškė

Raugintų kopūstų salotos

Duona (juoda)

Virtos bulvės pakepintos aliejuje

Margarinas

Varškė

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris
Virti kiaušiniai

Duona (juoda)

2
0

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Pienas

PIETŪS

Burokėlių sriuba su bulvėmis
Grikių košė su pakepintais svogūnais
Šviežių kopūstų salotos

Duona (juoda)

Margarinas

Obuolys

Kompotas

Virtos bulvės

VAKA- 

RIENĖ

Iš viso per dieną

Grietinė

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Burokėlių salotos (1)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)

D
u
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a
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k
v
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ė
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1 priedas   

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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(Sudaryti pagal KD direktoriaus 2017 m. lapkričio 7 d. įsakymu Nr. V-447 patvirtintus valgiaraščius)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

100 100 4 600

10 10

150 150
100 100
30 30

200 1 10 204

500 225 20 20 1.25 3 360

300 116 27 63 34 4.8 4.8 18 196
100 6 84 15 0.1 0.6
150 150

200 0.2 10 12 216

150 18 128 6 15 26 0.38 6 12

200 10 170 2 30

100 10 81 9 1
Fermentinis sūris 30 30

150 150

10 10

200 1 10 204

300 168 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 106 30 0 58 395 81 84 83 104 0 0 6.43 0.3 0 10 0 0 20.4 0 0 2 33 42 0 100 0 60 18 1780 3202

300 116 12 3 208
150 150

10 10

200 200

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1.25 3 388
300 96 27 63 34 4.8 4.8 18 194
200 10 140 26 10 1.4 6 10
150 150

200 0.2 10 12 216

300 105 9 5.25 630

150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

300 150 0 116 0 0 0 0 96 0 0 105 0 0 0 0 0 0 0 41 0 37 60 240 0 109 64 0 0 6.05 0.2 0 10 0 0 17.5 6 0 2 42 200 0 100 0 0 18 2044 3354

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

500 40 150 10 1.25 100 3 300

300 30 54 54 36 46 6 2.8 240
100 10 101

150 150

200 0.2 10 12 216

200 10 170 2 30

150 15 179 11 1.5 5.8

100 10 96 0.1 0.6
150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 0 0 0 0 30 65 0 54 0 15 54 0 0 0 179 40 40 0 67 320 0 96 101 56 0 0 8.75 0.3 0 10 0 100 17.2 0 0 2 35 30 0 100 0 0 0 1403 3577

300 96 12 3 231
200 200

150 150

10 10

30 30

200 1 10

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
200 12 168 30 0.2 1.2
150 150

200 0.2 10 12 216

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10

200 1 10 204
200 200

300 168 0 0 0 0 0 116 65 0 0 0 0 0 0 0 0 128 6 57 0 27 320 0 168 20 76 30 0 1.65 0.4 0 10 0 0 18.2 0 0 2 35 442 0 0 0 30 0 1253 3232

Pienas

VAKA- 

RIENĖ

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Kompotas

Rūgštynių sriuba su bulvėmis

Margarinas

VAKA- 

RIENĖ

Varškė

Varškė

Pienas

Iš viso per dieną

Margarinas

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Makaronų košė

Žuvies kotletai

Bulvių košė

Raugintų kopūstų salotos

Duona (juoda)

Margarinas

PIETŪS
Kvietinių kruopų košė su daržovėmis
Burokėlių salotos (2)

Kompotas

Bulvių sriuba

2
1

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Margarinas

Duona (balta)

Fermentinis sūris

Iš viso per dieną

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulvėmis

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

2
2

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

VAKA- 

RIENĖ

Duona (juoda)

Duona (juoda)
Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Plovas su daržovėmis

Arbata su cukrumi

Žirnių ir pupelių šustinė

Bulvių košė

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pienas

Bulvių košė

Duona (juoda)

Kompotas

Burokėlių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Burokėlių salotos (1)

Margarinas

Duona (juoda)

Kepta žuvis

Žuvies kotletai

2
3

PUS- 

RYČIAI

Ryžių kruopų košė

Duona (balta)

Margarinas
Varškė

Morkų salotos 

VAKA- 

RIENĖ

2
4

PUS- 

RYČIAI

Perlinių kruopų košė

Duona (balta)

Margarinas

Fermentinis sūris

Agurkų sriuba

Iš viso per dieną

Ryžių kruopų košė
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PATIEKALO PAVADINIMAS

100 100 4 600

150 150

10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

500 100 80 20 1.25 3 3 15 366

300 318 2.6 210

100 42 9 12
100 100

150 150

200 200 216

300 96 12 3 231

200 200

150 150

20 20

30 30

200 1 10 204

100 100

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 42 0 0 0 0 100 42 0 9 418 0 80 0 32 0 0 1.25 0 0 0 100 0 12.6 3 0 2 20 200 200 200 0 60 15 2031 3190
300 116 12 3 208
150 150

Varškė 100 100

10 10
200 200
200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

su pakepintais svogūnais. 300 96 24 48 2.4 171
100 6 84 15 0.1 0.6
150 150

200 0.2 10 12 216

150 18 128 6 15 25 0.38 6 12

200 10 170 2 30

100 5 70 13 5 0.8 3 5

150 150

10 10

200 1 10 204

300 168 0 116 0 0 0 96 0 0 50 0 0 0 0 0 0 128 6 42 0 50 270 70 84 33 113 0 0 1.63 0.3 0 10 0 0 17.8 3 0 2 37 242 0 100 0 0 0 1348 3501

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

500 40 10 10 1.25 3 510

300 30 54 54 36 46 6 2.7 240

100 10 53 57 0.1 0.6 15

150 150

200 0.2 10 8 12 216

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10

200 1 10 204

30 30

300 150 0 0 0 0 0 30 65 65 54 40 0 54 0 0 0 0 0 40 0 46 0 53 0 67 56 0 0 7.25 0.3 0 10 0 0 12.3 0 8 2 38 239 0 100 0 30 0 1628 3371

300 116 12 3 208
150 150

15 15

200 200

20 20

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

300 318 2.4 210

100 42 9 12
100 100

150 150

200 0.2 10 12 216

300 105 9 5.25 630

150 150

10 10
100 100
200 1 10 204

300 150 0 116 0 40 96 0 0 0 0 105 0 42 0 0 0 0 0 50 0 9 318 0 0 0 12 0 0 0 0.2 0 10 0 0 13.7 0 0 2 32 450 0 200 0 20 0 1947 3331

Perlinių kruopų košė

Pieniška grikių kruopų sriuba

Varškė

Varškė

Fermentinis sūris

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Virtos pupelės su pakepintais svog.

Kefyras

Obuolys

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

PIETŪS

Burokėlių sriuba su bulvėmis

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 

RIENĖ

VAKA- 

RIENĖ

Šviežių kopūstų salotos

Duona (juoda)

Margarinas

Virtos bulvės

Pienas

Perlinių kruopų košė

Fermentinis sūris

Varškė

Arbata su cukrumi

PIETŪS

2
6

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas
Pienas

Virtos bulvės

Makaronų košė

Iš viso per dieną

Žirnių sriuba

Burokėlių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Šv. kopūstų salotos su morkomis

Duona (juoda)

Kisielius

Virtos pupelės su pakepintais svog.

Duona (juoda)

Kompotas

Žuvies kotletai

Bulvių košė

Arbata su cukrumi

Makaronų sriuba

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Žirnių ir pupelių šustinė

Margarinas

Duona (juoda)

Pienas

Fermentinis sūris

2
7

PUS- 

RYČIAI

Manų košė

Duona (balta)

Margarinas
Varškė

PIETŪS

Ryžių kruopų košė

2
8

PUS- 

RYČIAI

Kvietinių kruopų košė
Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Margarinas

PIETŪS

Duona (juoda)

Kompotas

Varškė
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Margarinas

2
5

PUS- 

RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)

Margarinas



8 

K
v
ie

ti
n

ė
s

A
v
iž

in
ia

i 
d

ri
b

s
n

ia
i

G
ri

k
ių

M
ie

ž
in

ė
s

P
e

rl
in

ė
s

R
y
ž
ių

M
a

n
ų

M
a

k
a

ro
n

a
i

M
ilt

a
i

P
u

p
e

lė
s

L
a

š
in

ia
i

S
ilk

ė

Ž
u

v
is

K
ia

u
š
in

ia
i

M
a

rg
a

ri
n

a
s

S
v
ie

s
ta

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

P
o

m
id

o
ra

i

Č
e

s
n

a
k
a

i

O
b

u
o

ly
s

R
ū

g
š
ty

n
ė

s

D
ru

s
k
a

 (
jo

d
u

o
ta

)

A
c
ta

s

K
ra

k
m

o
la

s

A
rb

a
ta

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

 %
)

VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbantiems vyrams (vegetarams)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

300 96 12 3 230.7

200 200

20 20

150 150

10 10

200 1 10 204

500 40 11 20 1.25 3 15 505

300 115 24 48 2.4 170
100 100

120 120
150 150

200 0.2 10 12 216

150 15 179 11 1.5 5.8

200 10 170 2 30

100 6 84 15 0.1 2
150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 0 0 115 0 96 40 0 0 0 15 0 0 0 0 179 0 42 0 41 170 0 84 11 83 120 0 2.75 0.3 0 10 0 0 18.2 0 0 2 32 230 0 100 0 20 15 1529.7 3315

300 73 10 3 3 232

10 10

150 150

20 20

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1.25 3 363
300 82 27 63 34 4.8 4.8 18 196

150 150

150 8 105 20 8 1.1 4 7

200 0.2 10 12 216

100 50 10 33 0.1 7

200 10 170 2 30
150 15 152

150 150

10 10

200 1 10 204

100 100

300 150 0 0 73 0 0 20 82 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 45 0 60 320 105 0 255 95 30 0 6.15 0.2 0 10 100 0 13.9 11 0 2 42 262 0 0 0 20 18 1183 3580

100 100 4 600

150 150

10 10

30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1.25 3 345

300 116 27 63 34 4.8 4.8 18 196
100 42 9 12
200 20 192 0.2 1.4
150 150

200 0.2 10 12 216

200 64 8 2 154
100 100
150 150

10 10

200 1 10 204

300 150 0 116 0 0 64 0 0 0 50 0 0 42 0 0 0 0 100 28 0 56 100 0 192 83 66 0 0 6.05 0.4 0 10 0 0 15.2 0 0 2 32 0 0 100 0 30 18 1919 3214

Iš viso per 28 dienas 8400 4308 0 1389 73 545 256 1102 1068 130 570 827 80 438 0 0 150 1722 903 1148 0 1192 8241 1646 2503 2017 1857 360 0 126 7.7 0 250 500 200 448 66 32 55 945 5658 1600 1950 50 600 317 45758 94047

Vidurkis 300 154 0 49.61 2.61 19.5 9.14 39.4 38.14 4.64 20.4 29.54 2.86 15.6 0 0 5.36 61.5 32.3 41 0 42.57 294 58.8 89.39 72 66.3 12.86 0 4.48 0.28 0 8.93 17.9 7.1 16 2.4 1.1 2 33.8 202 57.14 69.6 1.8 21.4 11.3 1634.2 3359

Iš viso per 29 dienas 8700 4458 0 1389 73 660 256 1198 1108 130 570 827 95 438 0 0 150 1901 903 1190 0 1233 8411 1646 2587 2028 1940 480 0 128 8 0 260 500 200 466 66 32 57 977 5888 1600 2050 50 620 332 47288 97362

Vidurkis 300 154 0 47.9 2.52 22.8 8.83 41.3 38.21 4.48 19.7 28.52 3.28 15.1 0 0 5.17 65.55 31.1 41.03 0 42.52 290 56.8 89.21 69.9 66.9 16.55 0 4.43 0.28 0 8.97 17.2 6.9 16.1 2.3 1.1 2 33.7 203 55.17 70.7 1.7 21.4 11.4 1630.6 3357

Iš viso per 30 dienų 9000 4608 0 1389 146 660 256 1218 1190 130 570 827 95 438 0 0 200 1901 903 1235 0 1293 8731 1751 2587 2283 2035 510 0 134 8.2 0 270 600 200 480 77 32 59 1019 6150 1600 2050 50 640 350 48471 100942

Vidurkis 300 154 0 46.3 4.87 22 8.53 40.6 39.67 4.33 19 27.57 3.17 14.6 0 0 6.67 63.37 30.1 41.17 0 43.1 291 58.4 86.23 76.1 67.8 17 0 4.48 0.27 0 9 20 6.7 16 2.6 1.1 2 34 205 53.33 68.3 1.7 21.3 11.7 1615.7 3365

Iš viso per 31 dieną 9300 4758 0 1505 146 660 320 1218 1190 130 620 827 95 480 0 0 200 1901 1003 1263 0 1349 8831 1751 2779 2366 2101 510 0 141 8.6 0 280 600 200 495 77 32 61 1051 6150 1600 2150 50 670 368 50390 104156

Vidurkis 300 153 0 48.55 4.71 21.3 10.3 39.3 38.39 4.19 20 26.68 3.06 15.5 0 0 6.45 61.32 32.4 40.74 0 43.52 285 56.5 89.65 76.3 67.8 16.45 0 4.53 0.28 0 9.03 19.4 6.5 16 2.5 1 2 33.9 198 51.61 69.4 1.6 21.6 11.9 1625.5 3359.9

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Pienas

VAKA- 

RIENĖ

su pakepintais svogūnais.

Arbata su cukrumi

Grikių kruopų košė

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

VAKA- 

RIENĖ

Varškė

Agurkai2
9

PUS- 

RYČIAI

Perlinių kruopų košė

Fermentinis sūris

Duona (balta)

Iš viso per dieną

PIETŪS

Margarinas

Margarinas

Margarinas

Arbata su cukrumi

3
0

PUS- 

RYČIAI

Avižinių dribsnių košė 

Margarinas

Duona (balta)

Fermentinis sūris

PIETŪS

Agurkų sriuba
Plovas su daržovėmis

Virtos pupelės su pakepintais svog.

Virti kiaušiniai

Iš viso per dieną

Fermentinis sūris

Kompotas

Iš viso per dieną

Silkė su actu ir svogūnais

Bulvių košė

Morkų salotos 

Duona (juoda)

Bulvių košė

Kepta žuvis

Kompotas

Burokėlių salotos (2)
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Duona (balta)

Kvietinių kruopų košė su daržovėmis

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

3
1

PUS- 

RYČIAI

PIETŪS

Žirnių sriuba

Margarinas

Obuolys

Arbata su cukrumi

Varškė

Duona (juoda)

Miežinių kruopų košė

VAKA- 

RIENĖ
Margarinas

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Burokėlių salotos (1)
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