Vaiky ir jaunimo vasaros stovykla "' LIETUVOS ATGAJA " - 2026

11 mety ir vyresniems vaikams

7 dieny valgiarastis vegetarams

|staigos darbo laikas

nuo 9.30 iki 21.00 val.



SUDERINTA -/ v/
Vaiky ir jaunimo vasaros stovykla /-
"Lietuvos Atgaja" 2026 m. Smarlignai " /"

[ T— \_

- Vi wpsass

VEGETARAMS Septyniy dieny valgiaraitis 11 mety ir vyresniems vaikams 7
PIRMA DIENA Recepto Nr. ISeiga  |Baltymaig |Riebalaig |Angliav.g |Energ.verté kcal
Pietus 14 val.
Saltibariciai Sr.5 200/ 100 9,02 4,94 30,36 201,36
Virtos bulvés
Cukunijy ir morky kepsneliai Ant. V-4 150 5,6 13,91 21,39 233,11
Kopusty salotos su mork. ir obuol., ajiej.pad Sal. 4,Pad11 100 1,46 5,24 8,04 76,57
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vanduo su citrina Geér. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112

20,61 25,24 108,83 712,01
Pavakariai 16 val.
Traputis 30 2,85 1,11 23,19 115,5
Chija pudingas 150 3,65 3,19 12,36 92,71

6,5 4,3 35,55 208,21

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 12,1 1,22 116,34
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0

28,28 25,59 45,93 520,12
Naktipieciai 21.15 val.
Duonos lazdelés 50 6,9 10,15 31,8 210,5
Arbata vaisiné 200 0 0 0 0

6,9 10,15 31,8 210,5

Viso : 62,29 65,28 222,11 1650,84




Antra diena Recepto Nr. ISeiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g Energ.verté kcal
Pusryciai 9 val. |
TirSta ryZiy ko3é su uogiene Ant.110 200/30 3,47 4,61 55,81 274,7 +
Saris 40 10,4 11,2 12 147,25 N
Agurkai , pomidorai 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2 S
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]

16,74 20,55 83,78 560,2
Pietus 13 val.
Sv. Kopusty sriuba su bulvéemis Sr.7 250 2,38 5,31 14,43 107,13
Pupeliy, saliery ir morky troskinys Ant. V-8 220 12,94 3,36 40,26 243,1
Biri grikiy kr. kogeé Garn. 7 100 6,13 5,51 33,55 204,65
Agurky, obuoliy ir kukuriizy sal. su jogurt. pad Sal. 27 100 1,92 0,52 9,42 47,1
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Vanduo su greipfrutu. Ger. 15 200 0,05 0,03 0,64 2,17
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112

27,9 15,85 146,7 802,95
Pavakariai 16 val.
Varské 9% su sezoniniais vaisiais 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 val.
Mieliniai blynai Ant, 72 200 16,5 20,28 73,1 525,77
Saldus jogurtinés grietinés padaas Pad. 8 30 0,57 1,53 11,49 59,82
Arbata be cukraus 200 0 0 0 0

17,07 21,81 84,59 585,59
Naktipieciai 21.15 val.
Natdralus graik. Jogurtas su dZemu 150 10,8 4,64 21,7 171
Javainiy batonélis Smart Team 25 1,7 4,46 16,5 89,5

12,5 9,1 38,2 260,5
Viso : 98,88 80,99 370,98 2496,54




ITET
Energ.verté kcal

Trecia diena ReceptoNr. | I13eiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g
Pusry¢iai 9 val. i
Kukuriizy ko$é su sviestu ir cinamonu sv.pal.144 200 5,29 2,37 48,2 235,35 W\ °
Siris 40 10,4 112 12 1472 YT
Agurkai , pomidorai 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2 s
Sviestas 82 % 5 0,04 4,1 0,04 38,7
Duona / viso grudo sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 93,4
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
18,56 18,31 76,17 520,85
Pietis 13 val.
Burokeéliy sriuba su bulvémis ir grietine Sr. 1 250/30 2,6 8,24 18,1 150,12
Kuskusas su sojy farsu ir skrebuéiais Ant.V-10 200/50 35,84 11,95 27,55 351,65
Marinuoti agurkai Sal. 38 100 0,3 0,2 2,3 11
Juoda duona Uzk. 1 40 2,96 0,52 20,52 86,8
Sultys 200 0,76 0,1 24,76 105
Vaisius 100 1,52 0,6 27,88 112
43,98 21,61 121,11 816,57
Pavakariai 16 val.
Ledai 80 2,24 20,6 17,28 260
Morka 50 0,5 1 4,35 28,4
2,74 21,6 21,63 288,4
Vakariené 19 val.
Makarony laksty plokst. su varike,$pin.ir sar Ant. 69 200/100 36,85 26,46 44,68 551,69
Agurkai, pomidorai,paprika Sal. 36, 37,40 40/40/40 1,24 0,36 5,2 22,8
Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0
38,09 26,82 49,88 574,49
Naktipieciai 21.15 val.
Traputis 50 6,9 10,15 31,8 210,5
Geriamas jogurtas 250 7,75 53 23,3 185
14,65 15,45 55,1 395,5
Viso : 79,93 76,97 274,01 2595,81




Ketvirta diena Recepto Nr. ISeiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g | Energ.verté kcal
Pusryciai 9 val.
Viso grido avizy kruopy koseé su sviestu sv.p.160 300 9,97 8,54 48,64 311,28
Siris 40 10,4 11,2 12 1472 °
Agurkai, pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2 h
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
23,24 24,48 76,61 596,78
Pietis 13 val.
Zirniy sriuba su bulvémis Sr. 17 250 6,07 5,5 24,36 155,95
Orkaitéje kepti grikiy ir darfoviy maltinukai Ant. V-9 150 6,19 5,85 37 225,42
Orkait. Keptos bulvés sv.p. 193 100 2,21 4,97 22,69 144,29
Kopusty, pomidory, morky sal. Su aliej.pad 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 apelsinais Ger. 15 200 0,05 0,03 0,64 217
20,36 22,66 139,28 795,6
Pavakariai 16 val.
Trijy sdriy uzkepéleé 100 12 14 33 308
Arbata be cukraus Ger. 1 200 0] 0 0 0
12 14 33 308
Vakariené 19 val.
DarZoviy kotletai su grietinés-pomidory pad. Ant. V- 5,P-20 200/40 7,17 37,11 12,2 302,28
Agurkai, pomidorai,paprikos Sal. 36, 37,40 40/40/40 1,24 0,36 5,2 22,8
Varskés sarelis. Arbata be cukraus 100/200 15,6 7,9 7 164
24,01 45,37 24,4 489,08
Naktipieciai 21.15 val.
Natdralus graik. Jogurtas su dzemu 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 : 92,11 115,79 311,49 2449,96




Penkta diena ReceptoNr. | [ISeiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g | Energ.verté keal | -
Pusryciai 9.00 val.
Omletas su striu Ant. 93 140 17,92 20,24 7,33 282,77
Saris 40 10,4 11,2 12 147,2
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
31,19 36,18 35,3 568,27
Pietus 13 val.
DarZoviy sr. Su pomidorais ir paprikom Sr. 15 250 2,29 5,35 18,05 123,35
Kepti ork.avinZirniy paplotéliai su darzov. Ant. V-7 150 12,88 3,87 45,44 268,12
Troskintos morkos su ryZiais sv.p. 193 100 2,21 4,97 22,69 144,29
§v.darioviq sal. Su saulégraZomis,aliej pad Sal. 14 100 3,26 14,49 9,62 173,87
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 Gér. 15 200 0,05 0,03 0,64 247
25,17 29,83 144,84 910,6
Pavakariai 16 val.
Duonos Granola 50 6,25 12,7 271 254
Jogurtas " Jums" 125 3,6 13,13 10 83
9,85 25,83 37,1 337
Vakariené 19 val.
Virti pilno gr.makaronai su siriu Ant. 66 200/20 19,03 16,97 41,27 406,75
Agurkai, pomidorai,paprikos Sal. 36, 37,40 40/40/40 1,24 0,36 5,2 22,8
Grudainis. Arbata 55/200 55 13 13 191
25,77 17,33 59,47 620,55
Naktipieciai 21.15 val.
Sausuciai. Arbata be cukraus 70/200 5,88 4,34 44,8 245,7
5,88 4,34 44,8 245,7
Viso : 97,86 113,51 321,51 2682,12




~

Sesta diena Recepto Nr. ISeiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g | Energ.verté kealfono,
Pusry¢iai 9 val. \"V
Biri sory kruopy ko3é su sviestu Ant. 104 200/10 6,77 9,53 50,81 301,39 °
Saris 40 10,4 11,2 12 1472 N iR
Agurkai , pomidorai Sal. 36,37 15/15 0,34 0,04 1,38 6,2 e
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

20,04 25,47 78,78 586,89
Pietls 13 val.
Saltibariciai su virtomis bulvéemis Sr.5 200/ 100 9,02 4,94 30,36 201,36
Kopusty kotletai Ant. V-4 180 24,47 5,7 14,56 207,45
Agurkai, pomidorai,paprikos Sal. 36,37,40 40/40/40 1,24 0,36 5,2 22,8
Juoda duona Uzk. 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

39,97 12,22 123,28 735,41
Pavakariai 16 val.
Ledai 80 2,24 20,6 17,28 260
Morka 50 0,5 1 4,35 28,4

2,74 21,6 21,63 288,4
Vakariené 19 val.
Bulviy plokstainis Ant. 46 250 8,59 20,58 61,5 457,49
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

13,93 33,18 88,2 700,85
Naktipieciai 21.15 val.
Bandelé su banany jdaru 60 3,54 14,4 30,6 268
Kakava su pienu Ger. 15 200 4,24 3,35 16,68 108,1

7,78 17,75 47,28 376,1
Viso : 84,46 110,22 359,17 2687,65




Septinta diena Recepto Nr. ISeiga | Baltymaig| Riebalaig | Angliav.g Energ.verté kaal | “Ovo
Pusryciai 9 val. \PRY

Varskés apkepas su saldZiu jogurtiniu pad. Ant. 85 200/30 30,1 20,73 32,92 441,75 %\ .

Siiris 40 10,4 11,2 12 1472 NU/IN
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 grado sumustiniy duona 20/20 2,49 0,6 14,55 934

Vaisiné arbata be cukraus 200 0 0 0 0

Viso : 43,37 36,67 60,89 727,25




