Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras
Taikos pr. 76, Klaipéda

LopSelio-darzelio ,,Du gaideliai*
Laukininky g. 56, Klaipéda

2022 m.
15 DIENU

PERSPEKTYNINIS VALGIARASTIS

2 variantas

1-3 m.

Istaigos darbo laikas

Nuo 7.30 iki 18.00 val.




1 savaité
Pirmadienis

PATVIRT.

INTA

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro direktoriaus
2022 m. geguzés 23 d. jsakymu Nr. J-39

IT variantas

Pusry&iai

8.30 val.

[Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

Patiekalo maistiné verté, g

bait’ymai,

g

riebalai,
g

angliavandeniai,

g

Energiné |
verté, keal

AviZiniy dr. kose T

| 7,064

4160 |

Ty

157.660

|Sviestas

0042 |

4,956

0,048

44,640 |

|Sviesi duona

~1060

0,160

1: 0,840

46,200

1) Avokado: uztepele A

3,339

34,156

ARBA 2) Pupeli iy uZtepele

2,096

34,820

0,000 -

|Arbatzoliy arbata (nesald:)

12,615

282,656 |

11,372

283,320

Patiekalo pavadininas

Patickalo maistiné verté, g

{ Energiné

iga, g baltyma:,

riebalai,
g

angliavandeniai,|” .. © .
gl ’ verte, keal

2,218

lienos n maltmukas T |

8,063 |

;Bﬁlvm kose T .

, Pagardmtas stale vanduo

150: v

‘ *Vaisiai

L. o0

T viso:

| Rp. Nx.

;;I‘éiefi);ga,;g{. ball

mali, neba!al,

g

7.5

421

ET)

o (dienos davinio) (1):]

1§ viso (dienos davinio) (2):]

126,93()

\ s ok ‘pirmenybé-teikiama SvieZioms, sezoninéms darZovéms

w * ¥ paZymétus patickalus. rekomsndmjama patxektl atskiru ma1t1mmu

i




1 savaite
Antradienis
Pusryciai 8.30 val.

Patiekalo maistiné verté, g
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga, g |baltymai,| riebalai, | angliavandeniai,
. . g

Seryke. ko§¢ T ) - 219 | 150 6,090 | 2,,’?65 27;%55 162,400
Sviestas 4.1 6 0,042 4,956 0,048 44,640
(Duoniukai / trapuciai _ | 134 L 10 | 0840 | 0240 8200 | 36,900
| Varskés uztepéle 11324 15 | 1992 | 2937 | 0,513 36,610
Zoleliy arbata (nesald.) 65 | 150 | 0,000 | 0,000 | 0,000 0,000

— Gviso| 8964 | 10898 | 36516 | 280,550

Energiné
verté, keal

| Pietiis 12 val,
-~ ; , | Patlekalo‘maxstme verté, o
{Patiekalo pavadinimas | Rp: Nr. | I3¢iga; gwbaltymal, riebalai, | angliavandeniai, |

-: £
AT 8,229

Energiné
verté, keal|

é*Darzowgsrb TA o _ 115 v 1.00
[Rugine duons i -
) ienos maltmukas T 60

— Energiné
?lverts, keal|

{Patiekalo pavadinimas | Rp. Nr. | Keiga, ¢ [b

¥ pazymétus patiekalus rekomenduojama patiekti atskiru maitinimu
¥ “ pirmenybé teikiama $vieZioms, sezoninéms darfovéms




1 savaité
Trediadienis

Pusry¢iai

8.30 val.

Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

ISeiga, g

Patiekalo maistiné verté, g

baltymai,
g

riebalai, | angliavandeniai,
g g

Energiné
verte, keal

Virtas kiaufinis T

10.1

60

7,380

7,020 | 0,420

94,200

**Darfovés

124

40

0,720_|

0,120 2,680

11,760

7. sirneliai / kukuriizai
(konserv )

12:4.9

15

0,585

0,060 2,835

12,525

Sviesi duona su svxestu ir ferm.
sfiriu

13.1.3

25/5/10 |

3,460

7,130 13,790

129,450

Arhatzohi; arbata (nesald )

6.2

- 150 .

0,000

0,000 0,000

0,000

*Vamal "

osT ]

100

0,720

0,280 | 13,700

55,000

1§ visos|

12,865

1461 | 33425

302,935 |

Pietis:

12. val.

Patickalo pavadinimas

Patlekalo maisting verté, g

Nr. | Iseiga; g | baltymai,| riebalai

‘| angliavandeniai,
g

Energiné :
verté, keal

100

5,886

25

13,125

1,113

127,130 |

11,346

_70

1,072

72,558

150 | 0,00

0,004

0;011

33,546

353,049 |

[Patiekalo pavadinimas

iebalai, | angliavandeniai,
g

verts, keal|

‘Energiné

5 Plemska krsth, T

18958 _

26120 |

0,000 |

g | balty

rlebala;,.

6378

0,420 |

3,304

0,000 _




1 savaité
Ketvirtadienis
Pusrydiai  8.30 val.
Patiekalo maistiné verte, g
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | Ifeiga, g |baltymai,| riebalai, | angliavandeniai,
v v g g g
|Grikiy kr. ko8¢ TA 2.7.1 150 1 4,410 1,085 | 24,255 122,150 |
Nerafia, | 46 6 | 0,000 5,739 0,000 51,720
Sviesi duona su lyd.sariu | 13.1.4 | 30/15 | 3,390 | 3439 | 17,160 108,500
Morky lazdeles ftarkuotos | 1y 44 | 35 | o3s0 | 000 | 3048 10,850
morkos . . .
Arbatzoliy arbata su citrina
(nesald.)

Energiné
verteé, keall

63 | 150 | 0035 | 0020 | 0460 1,550
Kviso:| 8,185 | 10353 | 4492 | 20477

N Pietas 12 val. R
' | | _ Patiokalo maisting verté, g
Patiekalo pavadinimas . Ni.. | ISeiga, g |baltymai, | riebalai, |angliavandeniai,
. . e . g 1 . 8 |
7| 100 | 2,06 | 2,45 | = 11433 67,310
A | 10 | 0316 | 1,09 | 0423 14,100
.28 | 1025 | 035 | 13,125 54,500 |
S e —
—%3

Energiné |
verté, keal|

_| 103,564 |

0

0
100

T viso| 23931 | 1307 |

Vikariené 15.30 val - ,
N __Patiekalo maistiné verté, g
|Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | Ieiga, g [baltymai,| riebalai, |angl

et Energiné
lvert, keal

12,070

akaronai su trosk, vistped. T | 812 | 105/30_
: L PET. a0 | 0,720 |

|PDagoves | 124
[Kmyny arbta (resaldy | 66|

I3 viso (dienos:davinio):] 45,064

» ¥ “ pazymétus patickalus rekomenduojama patickti atskiru maitinimu




1 savaiteé
Penktadienis

Pusrydiai

8.30 val,

Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

Patiekalo maistiné verté, g

Iseiga, g [baltymai,

g

riebalai,

g

angliavandeniai,

g

Energiné
verté, keal

[Many kr. kogé su ¢in. ircukr, T

2.16

1505 |

5,834

2.307

29,840

166,132

18viesi duona su sviestu

13.1.1

2004

1,088

3,464

10,872

75,960 _

*Kakava su pienu (sald.)

6.7.1

2.930

2,213

8362

I8 viso:|

9,852,

7,984

49,074

305,842

Pietiis 12 val,

|Patiekalo pavadinimas

Rp.Nr. |

— Energiné

Iseiga; g | baltymai,

g

riebalai, |ang

g

? lverts, keal|

3,109 |

| 56270 |

bugiai TA

*Trinta Zied. koplsty stb. TA_|

8

2,850

39,800 |

vas sukalakutiena T

11,151 |

[ 245700 |

[**DatZoves

" 20,580_|

Pagardintas stalovanduo

0,011

*Viaisial

44,000 |

|Patiekalo pavadinimas




2 savaité
Pirmadienis

Pusrydiai

8.30 val,

Patiekalo pavadinimas

Patickalo maistiné verte, g

Rp. Nr. | ISeiga, g

baltymai,
g

riebalai,
g

angliavandeniai,
g

verteé, keal

Energiné

2.6

6230

3,224

23,108

146,731

Penkiy javy dr. kod¢ T
Sviestas

150
4.1 6

0,042

4,956

0,048

44,640

Duoniukai / trapudia

13.4 10

0,840

0,240

8,200

36,900

Molitigy ir avinZirniy uZtepelé
N ‘

13.2.3 15

0,891

2,233

3,007

| 34,890

6.6.1 150

0116

4,391

18,464

Kmyny arbata (sald,)

B viso:| 8,161 | 10,769 38,754 | 281,625

Pietas L2val
o fatdkalo maistine Vel B pperging
. | ISeiga, g | baltymai, gznebala;x\;,: angliavandeniai, verts, keal

EYEN SN ST - SR R SE———

|Patiekalo pavadinimas.

*Ryiiq kr' Srb- su pomidorais e |1
1TA
[Ruginé duona

—— Energiné
"Iverté, keal

o Szl-tymal, “riebalai.
B S S
1, >

|

I viso:(dienos davinio);




2 savaité
Antradienis

Pusrydiai

8.30:val.

Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

ISeiga,

Patiekalo maistiné verté, g

g | baltymai,|

g

riebalai,
g

angliavandeniai,

£

Energiné
verté, keal

AviZiniy kr. kose T

2.4

150

7,722

4,240

25,229

162,360

Sviestas

4.1

4

0,028

3,304

0,032

29,760

Trmtq vogi pad, su bananais

4.18.1

15

0,175

0,073

2,660

10,560

Sviesi duona su sviesty

13.1. 1

20/2

1,074

1,812

10,856

61,080

Zoleliy arbata (nesald )

6.5

150 |

0,000

__ 0,000

0,000

0,000

*Va1s1a1

1251

80

0,576

0,224

10,960

44,000

I8 viso;

9,575

9,653

49,737

307,76

Pietiis

12 val.

Patiekalo pavadinimas

Patick

alo maistiné verte, £

-~ Energiné

| Teeign, &

baltymai,

nebalal, AT

18k, verté, keal

*Trinta cukinijy / molingy stb,

145

1 100

63,200

3.1

25

50/20 |

) 1127

60

122

70

_ 6.1

_ Bviso:

Patiekalo pavadinimas.

Rp. Nr. | eiga, g [baltyn

— Energin¢
“lverte, keal

36,73

131,139

, 1024 584

*: paZzymetus: patiekalus rekoinéndunjama patiekti atskiru maitinimi

¥ pirmenybe teikiama Sviezioms; sezoninéms darZovéms

o




2 savaité
Treliadienis

Pusrydiai

8.30 val.

|Patiekalo pavadinimas

Rp. Nn

ISeiga, g

Patiekalo maistiné verté, g

baltymai,| riebalai, | angliavandeniai,

g | ¢g g

Energiné
verté, keal

1Omletas T

102

80

9,589 | 11,256 |

7.206

167,500

1**Darsovés

12.4

40

2,680

11,760

Z Firneliai / kukuriizai
(konserv )

15

0,720 0,120

0,585 | 0,060 2,835

12,525

Sviesi duona su svxestu ,

RN

30/6_]

1632 | 5.9 |

16,308 | 113,940 |

|Arbatzoliy arbata (nesald‘)

™ 62

150

0,000 | 0,000

0,000

0,000

I8 viso:}

12,526 | 16,632 |

29,029

305,725 |

Pletus 12 val

{Patiekalo pavadinimas

| Rp. Nr.

Beiga, g

Pati ekalo maxstmé verté, g

ba]tymal, iebalai

; anghavandemal,

verté, keal

*Zxrmq ir perhmukr sth. TA | L.

100

: Rugme

20

Energine |

- J autlenos kukulxai T

70

¢y <ose su morkomis TA.

60

30

sal. su neraf al.

40

randuo

I§viso:| 19,

, Vakarlene 15 30 val;

{Patiekalo: pavadinimas

| Rp: Nr.

Patlekalo maxstme verte, g

%115:%‘:.!\gét,.wgE baltymai, riehalai, |

Pieniska mak. srb T

150 ]

|Bandelé

|Kmyny arbata (nesald.)

» * “ paZymetus patiekalus: rekomenduojama’ patiekti atskira maitinima

o ¥F pmnenybe teikiama SvieZioms, sezoningms darzovems




2 savaité
Ketvirtadienis
Pusry&iai 8.30 val.

Patiekalo-maistiné verté, g
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | I3eiga, g [baltymai,| riebalai, angliavandeniai,
, , | g Y
Kukurizy kr, ko¥é T 217 150 4,30.2; 2,060 24,632 136 480
{Svicstas 41 | 6 0,042 | 4956 | 0,048 4,64
Cukrus su cin. 416 | 3 0,024 | 0,007 3,480
*Kakava su pienu (sald) 671 150 2,930 | 2213 8,362
Sausudiai 112 ] 10 1,100 | 0,180 6,530

_ . _I8viso:| 83898 | 9416 43,052 | 289,602

Energiné
verte, keal

Pietis 12 val. -
Dbt b o ] e ¥ v e Patlekaio malstmeverte,g : Energme |
Patiekalo pavadinimas | Rp. Nr. ISeiga; g | baltymai,| riebalai,. anglia«vandenial, e Yo

- | _ = e | g 77
L7 | 100 | 1,048 | 2,038 6,302

1,925 | 0350 | 13,125
50 | 11801,, 9907 | 0,001
0 | 2727 | 0791 | 17,588
T T
0,000 | 0,000
0,864 | 0,336 |
- 19625

*Raug. kopiisty §tb. 0

2i,| ricbalai, angllava“d"n'a"
| B
9,440
0,000 | 0000 | 0000 |
9,560 3838 | 200,180

Patiekalo pavadinimas Rp. Nifa iﬁ:ﬁiga’sfg bal

150760
&
150

I8 viso:

_{2) Vakariené 1530

Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | I3eiga, g [baltymai,| riebalai, anghavandemai, -
13,690 | 6295 | 40,801
0,720 | 0,120 | 2,680
0,000° | 0,000 0,000
410 | 64l 43,481
139,586
144,683




2 savaité
Penktadienis

10

Pusrytiai

8.30 val,

Patiekalo pavadinimas

Patickalo maistiné verté, g

Rp. Nt | ISeiga, g

baltymai,
g

riebalai,
g:

angliavandeniai,
g

Energiné
verié, keal]

L1 | 150

3.640 |

0,49

24,850

121,450

Neraf, al.

46 | 6

0,000

5,739

0,000

S1,720

Duoniukai / trapuial su lydytu
SOl

13.4.1 | 10/15

2,640

3,439

8,920

76,100

Arbatiolii{arbata- (nesald.)

62| 150

0,000

0,000

0,000

0,000.

I§ viso:|

6,28

9668 |

33,77

Pietis

12 val,

Patiekalo pavadinimas

Patiekalo maisting verté, g

8 I§eiga, &

baltymai,
B

riebalai,

-angliavandeniai,
g

‘Energing |

100 |

].,1 ]4 :

2.0

081 |

& 1

_2.400 |

nos maltinukas T

1530 val.

_Patiekalo maistine verté, g

, ¢ baltymai, | riebalai,.

angliavandéniai,.

g

‘Energiné|
verté, keal

0
0

» * “ paZymétus patickalus rekomenduojama patickti atskiru maitinimu

» ¥¥% pirmenybé teikiama SvieZioms, sezoninéms darfovéms
.




FTN

3 savaité
Pirmadienis

11

Pusrydiai

8.30 val.

Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

Beiga, g

Patiekalo maistiné verté, g

baltymai,

g

riebalai,

gv

angliavandeniai,

g

Energineé
verté, keal

Kvietiniy kr. kode T

2.9

150

6,135

2,165

27,125

144,550 |

Sviestas

4.1

6

0,042

1 4,956

0,048

44,640,

Duoniukai / tiapudiai

134

10

0,840

0,240

8,200

36,900

Varskes uztepeie (said )

132.5

15

1,989  '

2,130 |

1,262

32,300 |

6.5

150

0,000

0,000

0,000

*Vamax

12.5.1

80

0,576

0,224

10,960

44,000

18 viso:,

[ 79715

47,595

302,392 |

Pietiis 12 val.

Patiekalo pavadinimas

_Patiekalo maisting verté, g

Energiné |

Teeiga, ¢ [baltyma,

4

riebalai,

angliavandeniai,

g

verté, keal|

*Rigityniy stb, su bulvermis TA|

120

T 1008

8,494

{Rugingé duona

13.1

13,125

Plovas su kmu_hena T

3112

[**Darzoves

12.4

6.1

[Pagardintas stalo vanduo

7akarlene 15 30 val:

[Patiekalo. pavadinimas

| Rp. Nr..

Patiekalo. malstme verte, g

::Is,e.iga,fg'

baltymax,
g

rxebalax,

angliavandeniai,| %

)

Pieniska mak. srb.

18viesi duona su-sviestu ir-
jvarkés striu:

| 13.13

30/6/ 1 5

ermynq arbata (nesaid J

150

TEvisos

I$viso (dlenos dav,n,or




3 savaité
Antradienis

12

Pusrydiai

8.30 val.

Patiekalo pavadinimas

Patiekalo mais

tiné verté, g

Beiga, g

baltymai,
g

riebalai,
g

angliavandeniai,

g

Energiné:
verte, kcal

{Sory ki, kose. T

2.19

150 |

6,090

2,765

27,755

162,400

Sviestas

4.1

6

0,042

4,956

0,048

44,640

Strio lazdele:

13.7

20

| 4,200

5,600

0,400

69,000

[Arbatzoliy arbata su citrina
(sald.)

6.3.1

150

0,035

0,020

17,350

& viso:

10,367

13,341

32,655

29339 |

Pietus 12 val.

Patiekalo pavadinimas

Patickalo maistiné verté, g

baltymai,

riehalai,

g

angliavandeniai,

Energiné

verté, keal]

* Agurking srb. su parl kt: TA.

Rugme duona

100

Vistienos: kepmukaé T

Bulviy kose TA

**Darfoviy sal, su neraf aI

58,800 |
i
137,960 |

Pagardmtaé stalo vanduo

*Vaxslm

|Patiekalo pavadinimas

riebalal,

g

g Energmé‘
verté, kcal :

03

go""

296,400

- _0',2030.10}
| 315,441 |

1104888 |




AT,

13

3 savaité
Treciadienis
Pusrydiai  8.30-val,

Patiekalo maistiné verté, g
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga, g | baltymai,| riebalai, | angliavandeniai,
g g g

Energiné
verté, keal

KiauSiniy kote T 103 70 7840 | 7252 | 1764 103,600

[**DarZovés 12.4 70 1,260 0210 | 4,690 | 20,580

Sg:ﬁzsx duona sussviesty ir ferm. 13.1.3 | 3006115 | 4782 | 9,396 16 608 165,690

|Arbatioliy arbata (nesald) |62 | 150 | 0,000 | 0000 | 0,000 | 0,000

Kviso:| 13,882 | 16,858 | 23,062 289,870

Pletus 12 val.
Patiekalo maistiné verté, g
Tseigay g [ baltymai,| riebalai, [angliavandeniai,

Energiné

|Patiekalo pavadinimas Rp. Nr:

verté, keal|

|*Kopiisty stb. subulvémis TA | 116 2,109 6,231 43,710

0,350 13,125 | 54,500

|Ruginé duona ) 1 13.1
f Jautlenos it kiaulienos 1 354

6,585 3,976 121,194

"1"128

10180 | | 112,800

12 4 0’219 ot

6.1 0,000 |

1251 ] | 0224 | 10960

|Patickalo pavadinimas | Rp. Nr. | Reiga, g [baltymai,| riebalai,

| Energin¢ |
ve'l]‘-‘téj,. kealf

74

4,19

1 66

I8 viso (dienos davinio):| 49

¥ ¥ pazymeétus patickalis rekomenduojama patiekti atskirn maifinimu
9y sn pirmenyb¢ teikiama $vieZioms, sezoninéms:darZovéms

i




Eiae?

3 savaité
Ketvirtadienis

14

Pusryéiai

8.30 val.

Patiekalo pavadinimas

Rp. Nr.

Ieiga, g

Patiekalo maistiné verté, g

baltymai,| riebalai,
g g g

angliavandenial,

Energiné
verté, keal

|AviZiniy dr. ko$¢ T

150

7,064 4,160

24,464 | 157,660

'Sviestas

6

0,042 | 4956 0,048

44,640

Trmtu uogy pad ‘su bananais

235

0,260 0,110 3,010

15,500

1*Kakava su pienu (sald.)

150

2,930 | 2213 8,362

63,750

|Sausudiai

10

1,100 | 0,180 6,530

31,400

K viso

11,396 11,619

43,314

312,95

Pietiis

12 val.

|Patiekalo pavadinimas

Patickalo maisting verte, L

Erierginé

zﬁéltymal, ‘riebalai,

angli: vandemax- ek A
glia > verte, keal

1) *Trmta bulviy-morky ir
{raudon nujy lediy srb. TA

g | 8 | 8.
3,173 |

10,640

79,287

G )5 Sk ,buc;al TA

2,850 |

. 7740 .

- 39,800

171,69 |
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15.30 val.
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150115 |

9473 42,033

283,340

T o.050

0,000

0,000 |

9,563

38822 |

1023,168

| 1021,896
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3 savaite
Penktadienis
Pusryéiai 830 val.
: Patiekalo maistiné verté, g
[Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | Ifeiga, g haltyt’xizih riebalai, | angliavandeniai,

RyZiy kr. koge T 2l 3 150 5_%05 2,665 30,800 162,750
Sviestas ' 4.1 5 0,035 | 4,130 0,040 37,200
Sviesi duona su sviestu | 13.1.1 | 202 | LO74 | 1,812 10,856 | 61,080
Morky lazdelés ftarkuotos | 1540 | 35 | 0350 | 0070 3,045 10,850
morkos ,
[Zoleliy arbata (nesald.) 6.5 150 | 0,000 | 0,000 0,000 0,000
*Vaisiai 1251 80 0,576 0,224 10,960 44,000
{ I8 viso:] 7,2« 8901 | 55701 | 31588

Energine
verté, keal

i :alo' malstme verté, g 'E‘r’l;é’x%geﬁh'

VP«aJﬁ"ek‘an pavadinimas alai, anghavandemal, & verte,

: *Zu'mq stb. TA 10’232 I

'Y‘Ru 'me duona.
{T1 oékmta kalakutlena T

_' _Ijg,_garchntias;sfta__gg Vanduo _

|Patiekalo pavadinimas

o X paiymetus patxekalus rekomenduojama patlektx atsktru ‘maitininiy
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Penkiolikos dieny perspektyvinio valgiarai&io; 3 karty maitinimo maistiné ir
energiné verté

Energiné vertg,
 keal :
1(D) 51,149 38,203 124,026 1032,968
1@ | 52,048 | 36960 | 126,930 1033632

2 40,562 | 3424 | 485 |
3() | 42,063 | 38,195

—~ L 2@ | 490 101. | 41,199

Baltymai, g | Riebalai, g Anghavandema;,g

120491
) 131,139

"/%(

7081071

T-tausojantis’
TA-tausojantis augalinis




