Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija,
Vilnius, DukStu g. 30
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
| savaiteé
Pirmadienis
Pietus
Patiekalo maistiné verté, g [ Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | I3eiga (g) [ baltymai, | riebalai, [angliavan- verte,
g g deniai, g keal
Svieziy kopasty sriuba (augalinis) 1-3/1M 150 1,29 4,05 9,18 78,30
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3,00 0,31 29.20
Troskinta kalalfutl.exzos_h‘l'evs:u da.rz.ovemls. ‘ 9-3/3 65/30 18.35 7.02 755 166.80
(morkos, svogiinai. zalicji Zirneliai) (tausojantis)
S‘w‘ez.m_ morkfg salotos §L1.s§zan1o séklomis ir 23518 | 4075 0.63 257 4.85 45.07
cirtininiu uzpilu (augalinis)
Konservuoti zalieji Zirneliai 2-61 40 1.96 0.08 6,32 33.84
Virti neglifuoti ryZiai 3-5/2 120 2,24 232 22.85 121.23
Pilno grido ruginé duona 14-72/3 30 1.92 0,57 13,29 65.97
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 200/2 0,02 0.01 0,19 0,89
Sezoninis vaisius * 14-34/1d| 1 vnt. 0,64 0.00 15.84 65.92
I viso: 27.29 19,62 80,38 607,22

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis " Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
| savaité
Antradienis
Pietus
Patiekalo maistiné verté,g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) [baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
Burokeliy sriuba (augalinis) * 1-172M 150 1,80 3,61 14,62 98,15
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3,00 0,31 29,20
l(_?r?vek01r3eqe krosne}eje kept.as n.aturalus 9.5/4 65 18.24 236 0.16 04.84
vistienos filé kepsnelis (tausojantis)*
TR W e .
Pekininiy kopdisty ir pomidory salotos s 2.5iM | 40i4 | 048 | 300 | 225 | 3883
saldziarfigd¢iu aliejaus uzpilu
Swezvlq morky ir obuoliy salotos su jogurtiniu o.M | 4010 0.49 0.39 167 12.20
padazu
Bulviy kosé 4-1/1M 120 3,12 4,17 22,76 141,04
Pilno griido ruginé duona 14-72/3 30 1,92 0,57 13.29 65.97
Sezoninis vaisius * 14-34/1d| 1 vnt. 0.64 0.00 15.84 65,92
Geriamas vanduo 15-9/5 200 0.00 0.00 0,00 0,00
IS viso: 26,93 17,20 70,90 | 546,15

* Burokéliy sriuba 05-06 mén. gali bati keitiama j $altibar$gius su bulvemis (techn. kort. Nr. 1-40/1. B-4,12 g:

R-4.84 g; A-17.82 g; Kcal -131,36).

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis
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Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

Dussmann

| savaité
Treciadienis
Pietus
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | [3eiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan- verté,
g g deniai, g keal
Darzoviy ($aldyty darzoviy misinys, koptistai.
bulvés. morkos. svogiinai) sriuba ..Pavasaris., 1-512M 150 2.21 4,26 9,04 83.35
(augalinis)
Grietineé (30% rieb.) 13-10/4 10 0,24 3.00 0.31 29.20
Vlrtas.gar.uose kiaulienos maltinukas 10-1211 20 12.79 451 5.89 115.30
(tausojantis)
Perliniy kruopE} kc?se su kepintomis darzovemis 3.10/3 100 256 3.30 18.65 114.53
(morkos, svogiinai)
Rauginti kopiistai su aligjumi * 2-2/1 80/4 0,77 4.01 4,43 56.87
Pilno grudo rugine duona 14-72/3 30 1,92 0.57 13.29 65,97
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 200/2 0.02 0,01 0.19 0,89
Sezoninis vaisius * 14-32/1 100 1,50 0.10 21,00 90,90
IS viso: 22,01 19,76 72,80 557,01

* Rauginti kopistai ne sezono metu keiciami j SvieZiy kopiisty salotas (techn

5.02 g; A-5.02 g; Kcal -69.49).

Vaikams sudarytos higienigkos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
[ savaité
Ketvirtadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g [ Energineé
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan- verteé,
o = : - g g deniai, g keal
Agur _m.e’srlu @ SU perlmemis Kruopomis 1-911M 150 519 6.19 18.42 138.15
(anoalinig)
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 0.31 29.20
KanveleliiSys kiasil s Weias vaess (35 6-4/4 | 15025 | 1856 | 1041 | 29.71 | 286.75
rieb.) pudingas, trintos uogos (tausojantis)
Svieziy darzoviy rinkinukas (2 risys.) * 2-60/1M 80 1,38 0,10 6.36 31.86
Pilno griido ruginé duona 14-72/15 20 1.28 0,38 8.86 43.98
Geriamas vanduo 15-9/5 200 0.00 0,00 0,00 0.00
Sezoninis vaisius * 14-32/1 100 1,50 0,10 21.00 90,90
18 viso: 25,15 20,18 84,66 620,84

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti ger iamojo vandens.
* Syieziy darzoviy rinkinuke darzovés gali bati kei¢iamos atsizvelgiant | sezoniSkuma.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis
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Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

Penktadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
Zirniy sriuba (augalinis) 1-8/1M 150 5,02 3,29 20,16 130,31
Jo ¢ > maltinis virte "U0Ss -
aros l-) de.kos filé maltinis virtas garuose 8-2/1M 75 14.72 3.67 733 12104
(tausojantis)
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0,24 3.00 0.31 29,20
s T RS
Burg}ehq salo‘t(.)s su I?uglﬂt’llS agurkais ir 2-4/2M 20/3 112 5.08 7,41 79.82
nerafinuoto aliejaus uzpilu *
Bulviy kose 4-112M 100 2.60 2,39 18,97 107,78
Pilno grado ruginé duona 14-72/3 30 1,92 0,57 13,29 65.97
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 200/2 0,02 0.01 0,19 0.89
Sezoninis vaisius * 14-32/1 100 1,50 0,10 21.00 90,90
I§ viso: 27,14 18,11 88,66 626,11

* Burokéliy salotos su raugintais agurkai sezono metu keitiami j burokeéliy salotas su $vieziais agurkais

(techn. kort. Nr.2-4/1M. B-1.1

g: R-5.1 g; A-7.1 g; Kcal -78.5).

Vaikams sudarytos higieni¥kos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiaraStis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
Ifsavaite
Pirmadieis
Pietus
Patickalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) |baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
Konservgonp rugs.ty‘nm sriuba su perlinémis 1-611M 150 137 408 11.02 8631
kruopomis (augalinis)
Grietine (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3,00 0.31 29.20
Kiaulienos kumpio guliasas (tausojantis) 10-14/4M|  65/30 16.97 8.38 6,49 169,22

Svieziy morky ir obuoliy salotos su jogurtiniu 2-3/6M 80/20 0.99 0.78 3.43 24,70

padaZu

Virti grikiai 3-1/1md 120 3,30 2.45 21.30 120.45
Pilno griido ruginé duona 14-72/3 30 1.92 0.57 13,29 65.97
Geriamas vanduo 15-9/5 200 0.00 0,00 0,00 0.00
Sezoninis vaisius * 14-30/1d I vnt. 0,60 0,00 14.85 61,80

18 viso: 25,39 19,26 70,69 557,65

Vaikams sudarytos higienigkos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarasStis
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Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

I1 savaite
Antradienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
I_’omld.or.me sriuba su neslifuotais ryziais 1-8/5M 150 1.94 430 2041 128.09
(augalinis)
Grietine (30% rieb.) 13-10/4 10 0,24 3,00 0.31 29.20
Konve.kcir'wéje krosneléje kepta vistienos 3launelé 9-712M g5 17.03 9.50 0.09 153.97
(tausojantis)
T . .
Pekinintu kapiist i papetkes salotes s 2.502M8 | 404 | 046 | 257 | 255 | 3516
saldziarngs¢iu aliejaus uzpilu
Sviediy morky salotos su sezamo seklomis ir |, s 10| ugys | g3 | 257 | ass | asoe
cirtininiu uzpilu (augalinis)
Virtos bulvés su krapais 4-2/3 100 2.01 0.92 19.73 95.26
Pilno griido ruginé duona 14-72/15 20 1,28 0,38 8.86 43.98
Nesaldintas kmyny gérimas su citrina 15-14/1 | 200/2 0,62 0.44 1.68 13,17
Sezoninis vaisius * 14-30/1d| 1 vnt. 0,60 0.00 14.85 61,80
I3 viso: 24,81 23,68 73,33 605,70
" g iy
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis

S P
TGS

Sofiion )

L4 05 b T B

Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

11 savaité
Treciadienis
Pietus
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | I3eiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan-| verte,
g g deniai, g keal

Lietuviski bars§¢iai (augalinis) 1-2/1M 150 1.65 3.07 11,24 79.26
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 031 29.20
Virtas garuose morky pudingas su varske (9% , .

; SRR SR ; 6-5/1 25 .5 s 28, 308,
rieb.) (tausojantis), grietiné (30% rieb.) et %3l L3l .18 AL
Svieziy darzoviy rinkinukas (2 radys.) * 2-60/1M 80 1,38 0.10 6.36 31.86
Pilno griido ruginé duona 14-72/2 40 2.56 0.76 17.72 87.96
Geriamas vanduo 15-9/6 200 0,00 0,00 0,00 0,00
Sezoninis vaisius * 14-30/1d| 1 vnt. 0,60 0.00 14,85 61.80

IS viso: 20,94 22,23 78,66 598,55

Morky pudingas su varske esant poreikiui gali buiti kei¢iamas j tausojantj patiekalg j virtus varSkeécius su
grietine (techn. kort. Nr. 6-3/3. B-19.65 g R-16,48 g; A-46,21 g: Keal -411,75).

Vaikams sudarytos higienikos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
11 savaite
Ketvirtadienis
Pietas
Patickalo maistiné verté, g [Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | I3eiga (g) [ baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
I')af‘i'owg (bu_l\fes, kop%ls.tal, morkos) sriuba su 1-16/1M 150 1,92 209 12.72 7732
zaliais zirneliais (augalinis) ' '
Grietine (30% rieb.) 13-10/4 10 0,24 3,00 0.31 29.20
Virlas.gar.uose kalakutienos kumpeliy maltinukas 9-9/3 20 14.62 6.14 754 143.86
(tausojantis)
i eliy ir Svz, iy salot .
V.lITl}.bl-.lI’Okel.lL; ir vz, obuoliy salotos su 2.4/48 40/4 0.59 2.04 441 38.35
citrininiu uzpilu
Konservuoti zalieji zirneliai 2-61 40 1,96 0,08 6,32 33,84
Bulviy koseé 4-1/2M 100 2,60 239 18,97 107.78
Pilno grido ruginé duona 14-721 25 1,60 0,48 11.08 54.98
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 2002 0,02 0.01 0,19 0.89
Sezoninis vaisius * 14-31/1 1 vnt. 1,35 0.15 17.55 76,95
I§ viso: 24,90 16,38 79,09 563,17

Vaikams sudarytos higienikos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

11 savaité

Penktadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) baltymai, | riebalai, | angliavan- verté,
g g deniai. g keal
Baltyjy pupeliy sriuba (augalinis) 1-7/11M 150 4.29 247 19.91 116,30
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 0,31 29.20

Trogkinta jaros lydekos filé su morkomis ir

S -31 /3 J N S 2.3
brokoliais (tausojantis) 8= 60/30 16,06 | 3.97 3,57 132.30

Svieziy koptsty ir agurky salotos su aliejaus 2188 4o 051 4.00 2,40 47.68

uzpilu

Sv?eigiu morky ir obuoliy salotos su jogurtiniu saiemel 4010 0.49 0.39 |67 12.20
padazu

Virti kietagriidziy kvie¢iy makaronai (tausojantis) | 5-10/1 100 3.60 1,60 22,20 117,60
Pilno griido ruginé duona 14-72/3 30 1,92 0,57 13,29 65.97
Geriamas vanduo 15-9/5 200 0.00 0,00 0.00 0.00
Sezoninis vaisius * 14-34/1d| 1 vnt. 0.64 0.00 15.84 65.92
IS viso: 27,75 17,70 79,19 587,17

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis e

111 savaité

Pirmadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan- verté,
g g deniai, g | keal
Rauginty kopiisty sriuba (augalinis)* 1-4/1 150 1.48 2.08 12,64 7517
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0,24 3.00 0,31 29.20
K.c')r?vekcmqe l\'l'(.)Sﬂele_]C ke.ptas natgral‘us 9-5/1 55 12.83 7.00 0.15 114.90
vistienos kumpeliy kepsnelis (tausojantis)
Speiealy auaricq dlotwsSu kEpiniGnTiS |2300m]| 8058 187 | 552 | 947 | 9505
sauléegrazomis ir saldziarfigdCiu aligjaus uzpilu
Bulviy kose 4-112M 100 2,60 2,39 18.97 107,78
Pilno griido ruginé duona 14-72/3 30 1,92 0,57 13,29 65.97
Nesaldintas dziovinty vaisiu kompotas 15-15/1 200 0,34 0,08 10,97 45.97
Sezoninis vaisius * 14-34/1d| 1 vnt. 0.64 0,00 15,84 65.92
I§ viso: 21,92 20,64 81,64 599,96

* Rauginty kopisty sriuba ne sezono metu keitiama j SvieZiy kopasty sriuba (techn. kort. Nr.1-3/IM. B-
1.51 g: R-8.04 g: A-8.95 g; Kcal -114.22).

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

[11 savaité

Antradienis
Pietis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan- verte,
g g deniai, g keal
Spinatq sriuba (augalinis) 1-24/1 150 1,17 312 8.79 67,92
Grietine (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 0,31 29.20

Bleaa TPt 0/, v} . 3 o
Vargkes ir ryziy apkepas (9% rieb.). trintos uogos 6-8/1 150/30 1621 7.52 13.05 304.70

¥

Svieziy darzoviy rinkinukas (2 rGsys.) * 2-60/1M 80 1,38 0.10 6,36 31.86
Pilno grido ruginé duona 14-72/1 25 1.60 0,48 11.08 54.98
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 | 200/2 0,02 0,01 0,19 0.89
Sezoninis vaisius * 14-30/1 | vnt. 0,52 0.00 12,87 53.56

I§ viso: 21,14 14,23 82,65 543,11

Vaikams sudarytos higienidkos sglygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
* Svieziy darzoviy rinkinuke darzoves gali buti keiCiamos atsizvelgiant j sezoniskuma.
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis

[11 savaité
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Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija

)

Dussmann

Treciadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. l‘s’ciga (g) baltymai, riebalai, | angliavan- verté,
g g deniai, g | keal
Af]kétiniq dal"Z%)\-'ilg (baltosios pupelés, Zirniai) 1-8/6M 150 4.88 223 2011 120,00
sriuba (augalinis)
Grietiné (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 0.31 29.20
Troéklinla .klaullena su brokoliais ir morkomis 1021a | 50150 14.90 745 5.59 148.95
(tausojantis)
Virty burokéliy skiltelés su citrininiy uzpily 2-25/18 4013 0,65 1.04 4,39 29.56
Syigziq kopiisty salotos su saldziarligs¢iu aliejaus 21/2M 10/4 0.54 201 > 85 31.69
uzpilu
Virti grikiai 3-1/3 100 2,75 3,38 17,75 112,38
Pilno grado ruginé duona 14-7212 40 2,56 0.76 17,72 87.96
Geriamas vanduo 15-9/5 200 0.00 0,00 0,00 0.00
Sezoninis vaisius * 14-30/1 1 vnt 0,52 0.00 12,87 53.56
I§ viso: 27,04 19,87 81,59 613,39

Vaikams sudarytos higieniskos sglygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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YT Créte
Vilmius Dussmann
Sofijos Fandevskonos
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6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
[1I savaite
Ketvirtadienis
Pietiis
Patiekalo maistiné verté, g | Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | T3eiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan-| verté,
g g deniai, g keal
Morky sriuba su lg§iais (augalinis) 11711 150 3,17 6,24 9.66 107.44
Virtas garuose kiaulienos kumpio maltinukas su 100
darzoviy (morky, svogtiny) ir kiauSiniy jdaru 10-13/1M (75/25) 16.93 13.34 7.08 216,09
(tausojantis) T

> '.,.. | dn 3 2 | " B '[. 3 .
i;;e“/:lq koptsty ir pomidory salotos su jogurtiniu 2-1/6M 80/20 1.9 0.86 514 35.97

Virtos bulvés su krapais 4-2/3 100 2.01 0,92 19.73 95,26
Pilno griido ruginé duona 14-72/2 40 2,56 0,76 17572 87.96
Stalo vanduo su citrina 15-9/3 200/2 0.02 0.01 0.19 0.89
Sezoninis vaisius * 14-30/1 | vnt. 0.52 0,00 12.87 53.56
I3 viso: 27,13 22,13 72,39 597,17

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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\'(-%Ii\ ¥ f yokos Dusemann
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e
6 - 10 mety mokiniy valgiarastis Vilniaus Sofijos Kovalevskajos gimnazija
[T savaite
Penktadienis
Pietus
Patiekalo maistiné verté, g Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. | ISeiga (g) | baltymai, | riebalai, | angliavan- verté,
g g deniai, g keal
Da?ov’iq‘ (F)ul'vés: msn;kos. 2a.lie?ji zirneliai) sriuba 1.16/8M 150 1.76 4.08 1235 93.19
su ziediniais kopastais (augalinis)
Grietine (30% rieb.) 13-10/4 10 0.24 3.00 0.31 29.20
K kcingje k léje keptas zuvies kotleta ; i
onve' cn.1e_] rosneléje keptas Zuvies kotletas 8-4/1 75 16.24 6.73 757 155.78
(tausojantis)
Grietiné (30% rieb.) 13-10/2 20 0,48 6,00 0.62 58.40
Pf:kiﬂo salotos su §vieZiais agurkais ir alicjaus 5.5/3 20/12 0.89 714 3.20 80.60
uzpilu
Virti neslifuoti ryziai su kepintomis morkomis 3-5/3 100 1.78 3.25 18.18 109.07
Pilno griudo ruginé duona 14-72/3 30 1,92 0.57 13,29 65,97
Geriamas vanduo 15-9/6 200 0,00 0,00 0,00 0.00
Sezoninis vaisius * 14-34/1d| | vnt. 0.64 0.00 15.84 65.92
IS viso: 23,47 24,77 70,74 599,73

Vaikams sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens.
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