Vaiky ir jaunimo vasaros stovykla LIETUVOS ATGAJA - 2023
Smarlitinai. Lazdijy raj.

10 DIENU VALGIARASTIS

11 mety ir vyresniems vaikams

[staigos darbo laikas
nuo 9.00 iki 21.30 val.



Vaiky ir jaunimo vasaros stovykla LIETUVOS ATGAJA - 2023

DeSimties dieny valgiarastis 11 mety ir vyresniems vaikams

Smarlitnai

PIRMA DIENA Recepto Nr. ISeiga |Baltymai g |Riebalaig  |Angliav.g |Energ.verté kcal
Pietus 14 val.
Saltibar&¢iai su virtomis bulvémis Sr.5 200/ 50 7,95 4,87 20,79 158,76
Keptos paukstienos Slaunelés Ant. 31 100 24,44 16,6 0,69 253,72
Kopusty salotos su morkomis ir obuoliais Sal. 4 100 1,46 5,24 8,04 76,57
(su aliejaus padaZu) Pad. 11
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vanduo su citrina Ger. 15 200 0,05 0,03 0,64 2:17
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
38,38 27,86 78,56 690,02
Pavakariai 16.00 val.
Kepti sumustiniai su sriu Uzk. 10 40 10,73 17,62 13,7 257,99
Morka 50 0,5 1 4,35 28,4
Arbata be cukraus Gér. 1 200 0 0 0 0
11,23 18,62 18,05 286,39
Vakariené 19 val.
Virti varskéciai Ant. 82 200 27,47 13,49 44,71 403,78
su sviesto-jogurtinés grietinés padazu Pad. 4 30 0,81 121 1,22 116,34
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
28,28 25,59 45,93 520,12
Naktipiegiai 21.15 val.
Natlralus graik. Jogurtas su dZzemu 150 10,8 4,64 21,7 174
Javainiy batonélis Smart Team 25 1,7 4,46 16,5 89,5
12,5 9,1 38,2 260,5
Viso : 90,39 81,17 180,74 1757,03




Antra diena Recepto Nr. I5eiga Baltymai g |, Riebalai g Angl;avg Energ.verté kcal
Pusry¢iai 9.00 val. WIS LA
Omletas Ant. 91 120 11,94 15,63 7,32 217,39
Saris / dedra 15/15 8,9 10,84 0 134,4
Agurkai, pomidorai 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso grido sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
23,71 31,21 23,29 490,09
Pietus 13.00 val.
Agurkiné sriuba su perl.kruop. Sr. 12 200/ 50 7,95 4,87 20,79 158,76
Balandéliai su mésa ,griet.-pomid.pad. Ant. 63 200/40 19,5 20,14 19,49 323,23
Virtos bulvés Garn. 1 100 1,92 0,14 19,45 82
Agurkai, pomidorai Sal. 36, 37 50/50 0,9 0,2 3,2 14
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vanduo su greipfrutu. Gér. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
34,8 26,5 111,97 778,96
Pavakariai 16.00 val.
Mokykliné pica su kumpiu ir agurkais 135 24,67 13,68 17,71 287,3
Arbata be cukraus Gér. 1 200 0 0] 0 0
24,67 13,68 17,71 287,3
Vakariené 19 val.
Paukstienos-grikiy troskinys Ant. 5 100/100 38,15 17,45 30,75 424,1
Parauginti agurkai Sal. 36 100 0,8 0,2 2,3 11
Varskeés surelis, gradiné 3viesi duona Uzk. 100/40 17,96 10,86 20,6 256,79
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
56,91 28,51 53,65 691,89
Naktipieciai 21.15 val.
Plikyti riestainiai. Arbata be cukraus 70/200 5,88 4,34 44,73 245,7
5,88 4,34 44,73 245,7
Viso : 145,97 104,24 251,35 2493,94




Trecia diena Recepto Nr. | ISeiga | Baltymaig Riébf;i,%g Energ.verté kcal
Pusry¢iai 9.00 val. h
Kukuriizy kosé su sviestu ir cinamonu sv.pal.144 200 5,29 2,37 235,35
Saris / desra 15/15 8,9 10,84 134,4
Agurkai, pomidorai 15/15 0,34 0,04 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 38,7
Duona / viso grido sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0
17,06 17,95 508,05
Piettis 13.00 val.
Burokeliy sriuba su bulvémis Sr.1 250 2,36 5,24 17,79 120,82
Keptas naturalus kotletas su siriu Ant. 63 200/40 19,5 20,14 19,49 323,23
Pilno grudo virti makaronai Garn. 64 100 5,82 5,38 22,37 168,17
Morky sal.su pomid.ir saulégr.su jogurto padaZu Sal. 13 100 4,33 5,29 7,11 85,85
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Sultys 200 0,76 0,1 24,76 105
35,73 36,67 112,04 889,87
Pavakariai 16.00 val.
Duonos Granola 50 6,25 12,7 27,1 254
Jogurtas "' Jums" 125 3,6 13,13 10 83
9,85 25,83 37,1 337
Vakarieneé 19.00 val.
Darzoviy troskinys su Zied. Kopustai Ant. 60 200 4,76 16,61 22,28 240,79
Keksiukas be pridétinio cukraus 60 3,48 12 35,4 265,2
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
8,24 28,61 57,68 505,99
Naktipieciai 21.15 val.
Traskuciai. Arbata be cukraus 50/200 4,2 3,1 32 175.5
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
5,72 3,7 59,88 287,5
Viso : 76,6 112,76 330,87 2528,41




/

Ketvirta diena Recepto Nr. | I3eiga Baltymai g : ;A'n/;iiav.g Energ.verté kcal
Pusry¢iai 9.00 val. P
Grikiy kosé su morkomis ir svoginais Ant. 106 200/30 11,48 63,73 361,01
Saris / dedra 15/15 8,9 0 134,4
Agurkai , pomidorai 15/15 0,34 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 0,04 38,7
Duona / viso grido sumustiniy duona 20/20 2,49 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0
23,25 23,4 79,7 633,71
Pietus 13.00val.
iirniq sriuba su bulvémis Sr. 17 250 5,99 5,44 23,98 157,95
Kalakutienos-darZoviy-ryZiy maltinis Ant. 200 41,01 18,6 13,21 377,91
Orkaitéje keptos bulvés sv.pal.208 100 2,33 5,96 20,44 144,69
DarZoviy salotos su paprikomis su sal.pad. Sal. 5 100 1,54 9,5 6,2 106,91
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vanduo su citrina Gér. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
53,88 40,05 84,99 876,43
Pavakariai 16.00 val.
Tortilijy suktinukai su darZovémis 150/80 24,67 13,68 17,71 287,3
Vaisius . Arbata be cukraus 100 1;52 0,6 27,88 112
26,19 14,28 45,59 399,3
Vakariené 19.00 val.
Vardkeés ir morky apkepas Ant. 88 200 24,91 24,07 29,73 432,83
su saldZiu jogurt.griet.padazu Pad. 8 30 0,57 1,53 11,49 59,82
Kakava su pienu Geér. 4 200 4,24 3,35 16,68 108,1
29,72 28,95 57,9 600,75
Naktipieciai 21.15 val.
Duonos lazdelés 50 6,9 10,15 31,8 210,5
Geriamas jogurtas 250 7,75 5,3 23,3 185
14,65 15,45 25,1 395,5
Viso : 147,69 122,13 323,28 2905,69




Baltymai g <RI

Penkta diena Recepto Nr. ISeiga Energ.verté kcal
Pusryciai 9.00 val.
MieZiné ko$é su uogiene sv.pal.136 200/30 531 2177
Saris / dedra 15/15 8,9 134,4
Agurkai, pomidorai 15/15 0,34 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 38,7
Duona / viso grado sumustiniy duona 20/20 2,49 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0
19,08 16,15 65,8 490,4
Pietus 13.00 val.
DarZoviy sriuba su konservuotais Zirneliais Sr.13 250 2,51 5,26 16,05 114,45
Maltos mésos kepaliukai Ant. 20 150 27,05 13:52 23,1 280,4
Virtos bulvés Gar. 1 100 2,14 0,13 19,4 85,2
Parauginti agurkai Sal. 36 100 0,8 0,2 23 11
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Sultys 200 0,76 D1 24,76 105
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
37,74 20,33 134,01 794,85
Pavakariai 16.00 val.
Kepti sumustiniai su obuoliais ir varske sv.pal.341 100 8,9 5,06 25.77 184,25
Ledai 80 2,24 20,6 17,28 260
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
11,14 25,66 43,05 444,25
Vakariené 19.00 val.
Makarony laksty plokst. su mésa(Lazanija) Ant. 70 200/100 26,46 26,74 34,92 429,27
Agurkai, pomidorai Sal. 36,37 50/50 0,9 0,2 3,2 14
Varskeés sarelis. Arbata be cukraus 100/200 15,6 7,9 7 164
42,96 34,84 45,12 607,27
Naktipieciai 21.15 val.
Bandelé su kriausiy gabaliukais. Arbata 60/200 3,54 14,4 30,6 268
3,54 14,4 30,6 268
Viso : 114,46 111,38 318,58 2604,77




/
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TVIRTINGZT
Sesta diena Recepto Nr. | ISeiga | Baltymaig Riébé{gi g Ar_ggiiqsf:g Energ.verté kcal
Pusry¢ciai 9.00 val. NVES A
Omletas su sariu Ant. 93 140 17,92 20,24 7,33 282,77
Saris / desra 15/15 8,9 10,84 0 134,4
Agurkai , pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso grido sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
29,69 35,82 23,3 555,47
Pietus 13.00 val.
Perliniy kruopy sriuba su bulvémis St 15 250 2,29 5,35 18,05 123,35
Paukstienos kepinukai Ant. 32 100 22,21 11,77 11,98 241,26
Troskintos morkos su ryZiais sv.p. 193 100 2,21 4,97 22,69 144,29
Agurky,obuoliy ir kukurlzy sal.su aliej.p. Sal. 27 100 1,08 9,7 10,05 127,27
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Vanduo su apelsinais Geér. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
32,32 32,94 111,81 837,14
Pavakariai 16.00 val.
Varskeé 9% su vaisiy asorti sv.p.340 150/80 24,67 13,68 17,71 287,3
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
24,67 13,68 17,71 287,3
Vakariené 19.00 val.
Darzoviy troskinys su de3ra Ant. 59 100/100 9,78 38,73 15.22 441,71
Agurkai, pomidorai 50/50 0,9 0,2 3,2 14
Gradainis. Arbata be cukraus 55/200 5,5 13 13 191
16,18 51,93 31,42 646,71
Naktipieciai 21.15 val.
Traskuciai. Arbata be cukraus 70/100 5,88 4,34 44,8 245,7
5,88 4,34 44,8 245,7

Viso : 108,74 138,71 229,04 2572,32
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Septinta diena Recepto Nr. I3eiga Baltymaig 'Rig;b,ala_i gl A'ijgii/av.g |Energ.verté kcal
Pusry¢&iai 9.00 val. e
Viso grido aviZzy kruopy kosé su sviestu sv.p.160 300 9,97 8,54 48,64 311,28
Sdris / desra 15/15 8,9 10,84 0 134,4
Agurkai , pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso grudo sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
21,74 24,12 64,61 583,98
Pietas 13.00 val.
Sv.kopasty sriuba su bulvémis Sr.7 250 2,38 5,31 14,43 107,13
Troskinta kiauliena su padaZu (guliaas ) Ant. 1 100/60 29,81 22,61 10,09 357,69
Virtos bulvés 100 1,92 0,14 19,45 82
Morky obuoliy ir pory salotos su jogurto p. Sal. 14 100 0,18 0,45 9,13 127,27
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Vanduo su citrina Geér. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
38,82 29,66 102,14 875,06
Pavakariai 16.00 val.
Kepti sumustiniai su sdriu Uzk.10 40 10,73 17,62 13,7 257,99
Morka.Arbata be cukraus 50 0,5 1 4,35 28,4
11,23 18,62 18,05 286,39
Vakariené 19.00 val.
Mieliniai blynai Ant. 72 200 16,5 20,28 73,1 525,77
Saldus jogurtinés grietinés padaZas Pad. 8 30 0,57 1,53 11,49 59,82
Arbata be cukraus 17,07 21,81 84,59 585,59
Naktipieciai 21.15 val.
Natdralus graik. Jogurtas su dZzemu 150 10,8 4,64 21,7 171
Javainiy batonélis Smart Team 25 1,7 4,64 16,5 89,5
12,5 9,28 38,2 260,5
Viso : 101,36 103,49 307,59 2591,52




\ LY N7
Astunta diena Recepto Nr.| ISeiga | Baltymaig | Riebalaig | Angliavg |Energ.verté kcal
Pusry¢iai 9.00 val. LI P
Kvietiniy kruopy kosé su uogiene 200/7.5 7,31 0,57 49,74 217,7
Saris / desra 15/15 8,9 10,84 0 134,4
Agurkai, pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso grido sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
19,08 16,15 65,71 490,4
Pietus 13.00 val.
Pupeliy sriuba su bulvémis Sr. 17 250 6,07 5,5 24,36 155,95
Paukstienos troskinys su ryZiais (plovas) Ant. 100/100 35,84 11,95 27,55 351,65
Marinuoti agurkai Sal. 38 100 0,3 0,2 2,3 11
Juoda duona 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Sultys 200 0,76 0,1 24,76 105
47,45 18,87 127,37 822,4
Pavakariai 16.00 val.
Duonos Granola 50 6,25 12,7 27,1 254
Jogurtas " Jums" 125 3,6 13,13 10 83
9,85 25,83 37,1 337
Vakariené 19.00 val.
Virti pilno gr.makaronai su siriu Ant. 66 200/20 19,03 16,97 41,27 406,75
Agurkai, pomidorai Sal. 36, 37 50/50 0,9 0,2 3,2 14
Bandele su banany sk. jdaru 60 7,92 5,87 26,17 183,18
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
27,85 23,04 70,64 603,93
Naktipieciai 21.15 val.
Bandelé su braskiy jdaru 50 4 3 26,2 151
Geriamas jogurtas 250 7,75 5,3 23,3 185
11,75 8,3 49,5 336
Viso : 115,98 92,19 350,32 2589,73




Devinta diena Recepto Nr. | ISeiga | Baltymaig | Riebalaig Energ.verté kcal
Pusryciai 9.00 val. \
Biri perliniy kruopy kosé su sviestu Ant. 104 200/10 6,77 9,53 301,39
Saris / desra 15/15 8,9 10,84 134,4
Agurkai , pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 41 38,7
Duona / viso grudo sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 93,4
Vaisine arbata be cukraus 200 0 0 0 0
18,54 25,11 66,78 574,09
Pietlis 13.00 val.
Saltibar$¢iai su virtomis bulvémis Sr.5 200/ 50 7,95 4,87 20,79 158,76
Kiaulienos maltinukas Ant. 28 100 18,33 13,7 18,68 268,3
Kopusty, pomidory, morky sal.su aliej.p Sal. 6 100 1,36 5,19 6,19 68,97
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
Vanduo su citrina Der. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
32,17 24,91 94,7 697
Pavakariai 16.00 val.
Ledai 80 2,24 20,6 17,28 260
2,24 20,6 17,28 260
Vakariené 19.00 val.
Bulviy plokstainis Ant. 46 200 6,87 16,46 49,22 365,99
su jogurtine grietine 30 1,02 3 1,26 36
Kruasanas 48 4,32 9,6 25,44 207,36
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0
12,21 29,06 75,92 609,35
Naktipieciai 21.15 val.
Gridainis 55 5,5 13 13 191
Kakava su pienu 4 200 4,24 3,35 16,68 108,1
9,74 16,35 29,68 299,1
Viso : 74,9 116,03 284,36 2439,54
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DesSimta diena Recepto Nr. I3eiga | Baltymaig | Riebalai g Arlg«ﬁa;/g Energ.verté kcal
Pusry¢iai 9.00 val. e

Varskes apkepas su saldZiu jogurtiniu pad. Ant. 85 200/30 30,1 20,73 32,92 441,75
Saris / desra 15/15 8,9 10,84 0 134,4
Agurkai , pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso griido sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0

Viso : 41,87 36,31 48,89 714,45




