Vaiky ugdymo jstaigy, vaiky socialinés
globos jstaigy ir vaiky poilsio stovykly
valgiaras¢iy derinimo tvarkos apraso

2 priedas

UAB “LIREGUS” poilsio bazé ,,Zelva“, Labdaros fondas ,,Vienybé*

Vaiky ir jaunimo vasaros stovykla ,,Lietuvos atgaja* - 2022 m.

(ikimokyklinio ar bendrojo ugdymo jstaigos, vaiky socialinés globos jstaigos ar vaiky poilsio stovyklos (teikian¢ios apgyvendinimo paslaugas)
pavadinimas)

10 DIENU VALGIARASTIS

Nuo 15 m. amZiaus grupé

Istaigos darbo laikas

Nuo 9:30 iki 21:00 val.



Vaiky ir jaunimo stovykla

"Lietuvos atgaja 2022"

Zelva

Desimties dieny valgiarastis

Pirma diena Svoris (g) |Baltymai (g) |Riebalai (g) i?il;vanden Kcal
Amiiaus grupé Nuo 15 m.Nuo15m. ([Nuo15m. [Nuo15m. Nuo 15 m.
Pietus
Saltibari¢iai su bulvémis 150/50 4,05 6,48 20,8 157,72
Vistienos maltinis 100 18,48 9,58 10,88 203,66
Virtos bulvés 100 3,15 2,69 26,94 144,57
Kopusty ir morky salotos (augalinis) 100 1,44 6,18 8,42 95,06
Duona 20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vanduo su citrusiniais vaisiais 200 0 0 10 40
29,61 25,53 91,59 734,41
Pavakariai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
2,25 0,75 31,5 141,75
Vakariené
Varskés apkepas su ryZiais, grietiné 200/20 20,43 19,63 46,87 453,32
Arbata b.c. 200 0 0 0] 0
20,43 19,63 46,87 453,32
Naktipieciai
Geriamasis jogurtas 250 13,75 6 20,25 190
Skrebutis 30 3 0,9 18,5 94,1
16,75 6,9 38,75 284,1
Viso: 69,04 52,81 208,71 1613,58

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant batinumui, valgiaradtj pakeisti.




Antra diena Svoris (g) Baltymai (g) |Riebalai (g) /:;?I(lg;fande Kcal
Amiiaus grupé Nuo15m. |Nuo15m. |[Nuo15m. |Nuo15m. |Nuo 15 m.
Pusryciai
AviZiné kos$é su cinamonu 250/20 9,59 10,37 56,43 357,41
Desra 20 2,8 3,6 0,54 45,76
Sviestas 82 % 5 0,04 41 0,04 37,22
Agurkai/ridikéliai 20/20 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 37 1,4 25,14 127,96
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
16,45 19,55 83,07 574,03
Pietus
Agurkiné sriuba 150 1,63 3,13 12,69 85,45
Balandéliai su virtomis bulvémis 200/40/100 20,85 22 38,12 415,83
Pomidorai ir agurkai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su métomis 200 0 0 0 0
26,5 26,61 76,87 634,92
Pavakariai
Keptas sumustinis su striu 75/30 18,59 16,05 44,55 393,99
Morka 50 0,45 0,1 5 22,7
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
19,04 16,15 49,55 416,69
Vakariené
Virty bulviy kotletai su sariu ir baltu
padaZu 200/20 16,17 13,43 47,92 377,23
Vaisius 150 2.25 0,75 31,5 141,75
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
18,42 14,18 79,42 518,98
Naktipieciai
logurtas 150 4,44 5,16 22,44 153,96
4,44 5,16 22,44 153,96
Viso 84,85 81,65 311,35 2298,58

Pastaba: |[monei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




Angliavande

Tredia diena Svoris (g) |Baltymai (g)|Riebalai (g) niai (g) Kcal
Amziaus grupé Nuo 15 m. |Nuo 15m. [Nuo 15m. [Nuo 15m. |Nuo 15 m.
Pusryciai
Grikiy kosé su sviestu 300 9,99 10,77 50,51 338,93
Saris 40 10,24 8,36 1,12 120,68
Sviestas 82 % 5 0,04 41 0,04 37,22
Agurkai, pomidorai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 3.7 1,4 25,14 127,96
Juoda arbata be cukraus 200 0 0 0 0
24,29 24,71 77,73 630,47
Pietus
Svz. kopuisty sriuba 150 1,68 3,88 12,87 93,12
Vistienos kepsnys 100 21,5 12,87 11,56 248,07
Orkaitéje apkeptos bulves 100 2,91 10,13 26,55 205,85
Morky salotos su obuoliais ir agurkais 100 0,93 53 14,36 108,86
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su citrusiniais vaisiais 200 0 0 10 40
30,72 33,58 100,48 823,86
Pavakariai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
2,25 0,75 31,5 141,75
Vakariené
Makaronai su kiauliena ir darzovéemis 200/50 17,04 19,61 42,5 414,65
Agurkai 20 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Arbata b.c. Su citrina 200 0 0 0 0
21,06 21,09 68,56 548,29
Naktipieciai
Gradainis 55 5,5 13 13 191
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
5,5 13 13 191
Viso: 83,82 93,13 291,27 2335,37

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant btinumui, valgiarastj pakeisti.




Ketvirta diena Svoris (g) Baltynal |Riebati Ang'he?van Kcal
(g) (8) deniai (g)
AmiZiaus grupé Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.{Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusrydiai
Kvietiné ko3é su uogiene (tausojantis) 250/20 8,8 7,85 55,25 326,85
Karsti sumustiniai su striu 50/20 12,39 10,7 29,7 264,66
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
21,19 18,55 84,95 591,51
Pietls
Burokéliy sriuba su pupelémis (tausojantis) 150 3,6 4,99 14,27 116,39
Kiaulienos kotletas 100 18,71 10,5 11,56 215,58
Grikiai 100 2,95 4,96 24,83 155,76
Pekino kopiisty salotos su paprikomis (aug) 100 1,5 7,45 16,4 138,65
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su métomis 200 0 0 0 0
30,46 29,3 92,2 754,34
Pavakariai
Ledai 90 2,7 11,7 23,4 209,7
2,7 11,7 23,4 209,7
Vakariené
Bulviy plokstainis su grietine 200/20 11,95 12,14 42,72 327,94
Vaisius 150 2,25 0,75 315 141,75
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
11,95 12,89 74,22 469,69
NaktipieCiai
Geriamasis jogurtas 250 13,75 6 20,25 190
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
13,75 6 20,25 190
Viso: 80,05 78,44 315,27 2215,24

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant btinumui, valgiarastj pakeisti.




Penkta diena svorts {g] Baltymai |Riebalai An.gl.iavand Kcal
(g) (g) eniai (g)
Amiiaus grupé Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m. |Nuo 15 m.
Pusryciai
Kukurtizy kos$é su cinamonu ir uogiene
(tausojantis) 250/10 8,77 7,82 56,13 329,98
Desra 20 2,8 3,6 0,54 45,76
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 37,22
Agurkai 20 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
15,63 17 82,77 546,6
Pietus
Pupeliy sriuba (tausojantis) 150 3,36 3,38 21,36 129,3
Kiaulienos guliaias 150 19,44 1131 10,68 222,27
Bulviy koseé 100 2,31 3,11 17.21 106,07
Burokéliy salotos su obuoliais (augalinis) 100 0,97 9,76 10,03 131,9
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su citrina 200 0 0 10 40
29,78 28,96 94,42 757,5
Pavakariai
Bandelé 60 5,71 2,58 36,66 192,7
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
571 2,58 36,66 192,7
Vakariené
Varskés apkepas su grietine (tausojantis) 200/20 19,73 19,62 39,17 412,18
Skrebutis su uogiene 30/20 3,05 0,94 31,7 147,46
Kakava su pienu 200 4,24 3,35 19,21 118,11
27,02 23,91 90,08 677,75
Naktipieciai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
2,25 0,75 31,5 141,75
Viso: 80,39 73,2 335,43 2316,3

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




Sudss disnia svoris (g) Baltymai |Riebalai Ang.lia?van Keal
(g) () deniai (g)
AmiZiaus grupé Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusryciai
3-jy gridy kosé su cinamonu (tausojanti) 220/11 9,45 9 54,5 336,8
Desra 20 2,8 3,6 0,54 45,76
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 37,22
Agurkai, pomidorai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 37 1,4 25,14 127,96
Vaisine arbata be cukraus 200 0 0 0 0
16,31 18,18 81,14 553,42
Pietus
Perliniy kruopy sriuba 150 2,15 4,82 17,41 121,6
Zuvies kotletas su darfovémis 180 25,83 9,08 11,76 233,56
Virtos bulvés 100 3,15 2,69 26,94 144,57
Kopisty, agurky ir konservuoty kukurdzy sal. 100 1,34 9,21 6,44 107,46
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su métomis 200 0 0 0 0
36,17 27,2 87,69 735,15
Pavakariai
Keptas sumustinis su sdriu 75/30 18,59 16,05 44,55 393,99
Morka 50 0,45 0,1 5 22,7
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
19,04 16,15 49,55 416,69
Vakariené
Plovas su kiauliena ir darzovémis 250 17,23 16,43 47,92 408,47
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
19,48 17,18 79,42 550,22
Naktipiediai
Bandelé 60 5,71 2,58 36,66 192,7
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
5,71 2,58 36,66 192,7
96,71 81,29 334,46 2448,18

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant bitinumui, valgiarastj pakeisti.




Angliavan

Septinta diena Svoris (g) |Baltymai (4Riebalai (g deniai (8] Kcal
Amdiiaus grupé Nuo 15 m.[Nuo 15 m.{Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusryciai
MieZiné kosé su uogiene (tausojanti) 250/20 9,43 8,85 55,25 338,37
Desra, saris 20/20 7,92 7,76 1.1 105,92
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 37,22
Agurkai, pomidorai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 37 1,4 25,14 127,96
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
21,41 22,19 82,45 615,15
Pietus
2irniq sriuba (tausojanti) 150 3,59 2,9 14,37 97,94
Virty bulviy cepelinai su mésa ir grietinés sviesto
padaZu 200/30 22,15 21 47,92 469,28
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su métomis 200 0 0 0 0
29,44 25,3 87,43 695,18
Pavakariai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
2,25 0,75 31,5 141,75
Vakariené
Lazanija 300 9,24 0,45 71,15 332,46
Neglaistytas varskés surelis 100 12,3 8 17,4 190,8
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
21,54 8,45 88,55 523,26
Naktipieciai
Viso grudo aviZiné banany duona 100 7,59 11,65 36,4 280,8
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
7,59 11,65 36,4 280,8
Viso: 82,23 68,34 326,33 2256,14

Pastaba: J[monei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




Astunta diena Svoris (g) Satgial (Richalal Ang.h;fvan Kcal
(8) (8) deniai (g)

AmiZiaus grupé Nuo 15 m.{Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusry¢iai
Varskés apkepas su uogiene 200/20 19,73 19,65 42,1 431,19
De3ra, slris 20/20 7,92 7,76 11 105,92
Sviestas 82 % 5 0,04 41 0,04 37,22
Agurkai, pomidorai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0

31,71 32,99 69,3 707,97
Pietus
Zaliy Zirneliy sriuba (tausojanti) 150 3,59 2,9 14,37 97,94
Kiaulienos kukulis (tausojantis) 100 18,16 9,8 12,48 210,76
Orkaitéje apkeptos virtos bulvés 100 2,91 10,13 26,55 205,85
Pomidory ir agurky salotos (aug.) 100 1,8 8,16 3,28 93,76
Duona 50 3.7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su citr.vaisiais

30,16 32,39 81,82 736,27
Pavakariai
Bandelé 60 571 2,58 36,66 192,7
Arbata b.c. 200 0 0 0 0

571 2,58 36,66 192,7

Vakariené
Mieliniai blynai su uogiene 200/30 12,65 11,84 58,5 391,16
Jogurtas 150 4,44 5,16 22,44 153,96
Arbata b.c. 200 0 0 0 0

17,09 17 80,94 545,12
Naktipieciai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75

2,25 0,75 31,5 141,75

Viso: 86,92 85,71 300,22 2323,81

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




Angliavan

Devinta diena Svoris (g) |Baltymai (dRiebalai (g denii o} Kcal
AmiZiaus grupé Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.[{Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusryciai
AviZiné koSé su cinamonu (tausojanti) 250/11 9,59 10,37 56,43 357,41
Desra, shris 20/20 7,92 7,76 1,1 105,92
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 37,22
Agurkai, pomidorai 40 0,32 0,08 0,92 5,68
Duona 50 37 1,4 25,14 127,96
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
21,57 23,71 83,63 634,19
Pietus
DarZoviy sriuba (tausojanti) 150 2,7 4,67 15,41 114,45
Vistienos kumpeliy kepsnys 100 18,71 10,5 11,56 215,58
RyZiai 100 2,95 4,5 25,61 154,74
Agurky, ridikéliy, pomidory salotos (aug) 100 1,76 8,15 3,25 93,39
Duona 50 3,7 1,4 25,14 127,96
Vanduo su apelsinu 200 0 0 10 40
29,82 29,22 90,97 746,12
Pavakariai
Keptas sumustinis su striu 75/30 18,59 16,05 44,55 393,99
Arbata b.c. 200 0 0 0 0]
18,59 16,05 44,55 393,99
Vakariené
Makaronai su kalakutiena ir darzovémis
(tausojantis) 250 19,04 17,5 49,35 431,06
Skrebutis su uogiene 30/20 3,05 0,94 31,7 147,46
Arbata b.c. 200 0 0 0 0
22,09 18,44 81,05 578,52
Naktipiediai
Vaisius 150 2,25 0,75 31,5 141,75
2,25 0,75 31,5 141,75
94,32 88,17 331,7 2494,57

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




Riebalai

Angliavan

Desimta diena Svoris (g) |Baltymai (g) . Kcal
(g) deniai (g)

AmiZiaus grupé Nuo 15 m.[Nuo 15 m. |Nuo 15 m.|Nuo 15 m.|Nuo 15 m.
Pusrydiai
Kvietiné kosé su uogiene (tausojantis) 250/20 8,8 7,85 55.25 326,85
Karsti sumustiniai su sdriu 50/20 12,39 10,7 29,7 264,66
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0

21,19 18,55 84,95 591,51

Pastaba: Jmonei paliekama teisé, esant batinumui, valgiarastj pakeisti.




