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SVEIKOS MITYBOS
STANDARTAS

sveikatai palankas!

.SVEIKAI SKANIAI IR

PAPRASTAI*

PAVYZDINIU SUAUGUSIU ASMENU SOCIALINES GLOBOS [STAIGU 14 DIENU VALGIARASCIU IR
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SVEIKOS MITYBOS
STANDARTAS

sveikatai palankas!

V3] ,, Tikra mityba®, 2023 m., Kaunas




Valgiarascio
»Sveikai, skaniai ir paprastai“
Patiekaly sarasas
Kosés:

e Many kruopy kosé su cinamonu (tausojantis)

e Pieniska viso grido kapoty avizy kruopy kosé (tausojantis)
e Pieniska mieziniy kruopy kosé (tausojantis)

e Pieniska kukurizy kosé (tausojantis)

e Pieniska aviziniy dribsniy kosé su obuoliais (tausojantis)

e Pieniska sory kruopy kosé (tausojantis)

e  Kukurizy kruopy kosé su cinamonu ir medumi (tausojantis)
e Trinta Zirniy kosé (tausojantis) (augalinis)

e Virta mieZiniy kruopy kosé su bananais (tausojantis)

e Pieniska avizZiniy kruopy kosé paskaninta sviesto gabaléliu (82%), kvieciy gemalais (tausojantis)
e Pieniska kuskuso kruopy kosé (tausojantis) (augalinis)

Sumustiniai:

e Viso grado ruginés duonos sumustinis su sviestu (82%), varskés striu (13%) ir pomidorais
(tausojantis)

e Viso grido ruginés duonos sumustinis su sviestu (82 %) ir k.r. kalakutienos kratinéle (tausojantis)

e Viso grado ruginés duonos sumustinis su sviestu, salota ir k. r. kalakutienos kriitinéle (tausojantis)

e Viso grido ruginés duonos sumustinis su sviestu (82 %) ir virta desra (a. r.) (tausojantis)

e Viso grido ruginé duona su sviestu (82 %) (tausojantis)

e Viso grido ruginés duonos sumustinis su sviestu (82 %) ir fermentiniu sdriu (45 %) (tausojantis)

e Viso grido batono sumustinis su sviestu ir fermentiniu siriu (45 %) (tausojantis)

e Viso grido batono sumustinis su kepenéliy pastetu (20 %) (tausojantis)

e Viso grido batono sumustinis su tepamu sireliu (tausojantis)

Kiausiniy patiekalai:

e Virti kiauSiniai (tausojantis)

e Virtu kiausiniy salotos su fermentiniu siriu (tausojantis)
e Orkaitéje keptas omletas (tausojantis)

e Orkaitéje keptas omletas su pomidorais (tausojantis)

Gérimai:

e Nesaldinta arbatZoliy arbata
e Nesaldinta Zoleliy arbata

e Nesaldinta Ciobreliy arbata
e Nesaldinta vaisiné arbata

e Kava

e Kava su pienu (2.5%)

e Kakava su pienu (2,5%)

e Spanguoliy kompotas

e Kriausiy kompotas



e Saldyty uogy kompotas
e Stalo vanduo su priedais

Sriubos:

e Barsciy sriuba (tausojantis) (augalinis)

o SvieZiy kopasty sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Pieniska makarony sriuba (tausojantis)

e Zirniy sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Darzoviy sriuba su bulvémis (tausojantis) (augalinis)

e Agurkiné sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Spinaty sriuba su perlinémis kruopomis (tausojantis) (augalinis)
e RyZiy kruopy sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Darzoviy (Ziediniy kopasty, brokoliy, Zirneliy, papriky) sriuba su makaronais (tausojantis) (augalinis)
e Ziediniy kopusty sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Rauginty kopisty sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Barsciy sriuba su pupelémis (tausojantis) (augalinis)

e Pieniska perliniy kruopy sriuba (tausojantis)

e ROgstyniy sriuba (tausojantis) (augalinis)

e Trinta morky sriuba (tausojantis) (augalinis)

e 7Zaliyjy zirneliy sriuba (tausojantis) (augalinis)

Mésos patiekalai:

e Natdralus kalakutienos maltinukas su tarkuotomis morkomis (tausojantis)

e Perliniy kruopy troskinys su kalakutiena, kepintomis cukinijomis, pomidorais, morkomis ir bulvémis
(tausojantis)

e Kiaulienos gabaliukai troskinti pomidory padaze (tausojantis)

e Kiaulienos maltinis (tausojantis)

e Svieziy kopasty balandéliai jdaryti kiauliena ir ryZiais su pomidory - grietinés padaZu (tausojantis)

e Plovas su kiauliena (tausojantis)

e Kiaulienos saltiena (tausojantis)

e Virtos pieniskos vistienos desrelés a. r. (tausojantis)

e Troskintas maltos vistienos padazas (tausojantis)

e Vistienos file troskinys su darZovémis (tausojantis)

e Garuose troskinta triusiena su darzovémis (tausojantis)

e Garuose kepti versienos kukuliai (tausojantis)

Garnyrai:

e Virti rudieji ryZiai (tausojantis) (augalinis)

e Bulviy kosé (tausojantis)

e Virtos bulvés (tausojantis) (augalinis)

e Virtos grikiy kruopos (tausojantis) (augalinis)

e Virtos sory kruopos (tausojantis) (augalinis)

e Virtos perlinés kruopos (tausojantis) (augalinis)
e Pilno grido makaronai (tausojantis) (augalinis)
e Pastarnoky kosé (tausojantis)



Salotos:

e  Plésyti Sviezi saloty lapai apslakstyti nerafinuotu, Salto spaudimo alyvuogiy aliejumi (augalinis)

e Pjaustyti SvieZi agurkai (augalinis)

e Burokeliy salotos su Zaliaisiais Zirneliais ir nerafinuotu alyvuogiy aliejumi (augalinis)

e Burokéliy salotos su Salto spaudimo nerafinuotu alyvuogiy aliejumi (augalinis)

e Pjaustyti pomidorai (augalinis)

e Pekino kopusty salotos su agurkais ir Salto spaudimo alyvuogiy aliejumi (augalinis)

e Pjaustyti pomidorai ir agurkai apslakstyti nerafinuotu, Salto spaudimo alyvuogiy aliejumi
(tausojantis), (augalinis)

e Kopisty-morky salotos su Salto spaudimo alyvuogiy aliejaus uZpilu (augalinis)

e Morky salotos su ¢esnakais ir nerafinuotu alyvuogiy aliejumi (augalinis)

Zuvies patiekalai:

e Orkaitéje kepti sterko file maltinukai praturtinti grikiy sélenomis (tausojantis)
e Orkaitéje kepti lasisy - jariniy lydeky filé kotletai (tausojantis)

Darzoviy patiekalai:

e Virti tarkuoty bulviy cepelinai su kiauliena (tausojantis)
e Bulviy plokstainis su vistiena (tausojantis)
e Bulviniai pirsteliai su varske (tausojantis)

Varskes patiekalai:

e Konvekcinéje krosnyje kepti varskés paplotéliai su bananais ir aguonomis (tausojantis)
e Orkaitéje kepti varskéciai (tausojantis)

e Virti varskéciai su ryZiy miltais praturtinti grikiy sélenomis (tausojantis)

e Varskés apkepas (tausojantis)

Miltiniai patiekalai:

Kukuridzy milty blynai su obuoliais
Lietiniai blynai su varskés jdaru

Mieliniai blynai

Virtinukai su maltos kiaulienos jdaru (tausojantis)

Spelta milty virtinukai su uogy jdaru (tausojantis)

Virti pilno griido makaronai su troskintais kalakutienos gabaliukais ir darzovémis (brokoliais,
cukinijomis, paprikomis, morkomis) (tausojantis)

Uzkandziai:

e Molilgy-banany pyragas (tausojantis)

Varské (9%) su natdraliu jogurtu (2,5 %) ir uogomis (tausojantis)

Varskeé su grietine (30%) (tausojantis)

Pikantiska varské su grietine (30%) ir ¢esnakais (tausojantis)

Kefyras su spanguolémis ir bananais, pagardintas kvieciy gemalais ir liny sémenimis (tausojantis)



1 savaité - Pirmadienis

Pusry¢iai val.
Patiekalo maistiné verté, g ..
. . - Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ISeiga i . i ) . R
baltymai,g | riebalai, g | angliavandeniai, g | verté, kcal
Many kruopy kosé su cinamonu (tausojantis) Kr022.2 250
Viso grido ruginés duonos sumustinis su sviestu (82%), varskés stiriu
. . . B U025.1 160
(13%) ir pomidorais (tausojantis)
Nesaldinta arbatzoliy arbata G003 200
IS viso:
Pietus val.
Patiekalo maistiné verté, g .
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr ISeiga Energiné
T baltymai,g | riebalai, g [ angliavandeniai,g | verté, kcal
Barsciy sriuba (tausojantis) (augalinis) Sr003 250
Viso griido ruginé duona 40
Nature'llus.kalakutlenos maltinukas su tarkuotomis morkomis P027 120
(tausojantis)
Virti rudieji ryziai (tausojantis) (augalinis) Gr007 200
Plésyti Sviezi saloty lapai apslakstyti nerafinuotu, $alto spaudimo Se-D21 40
alyvuogiy aliejumi (augalinis)
Svieziy darzoviy (agurky, papriky, pomidory, svogiiny) salotos su $alto 3007 110
spaudimo alyvuogiy aliejaus uzpilu (augalinis)
Stalo vanduo paskanintas citrinomis G009 200
IS viso:
Pavakariai val.
Patiekalo maistiné verté, g L.
. .. - Energiné
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ISeiga . . . . L. R
baltymai,g | riebalai, g | angliavandeniai, g | verté, kcal
Plésomos siirio lazdelés 20
Riestainiai 30
Sezoniniai vaisiai 100
Nesaldinta vaisiné/arbatzoliy/Zoleliy arbata G003 200
IS viso:
Vakariené val.
Patiekalo maistiné verté, g E e
nergin
Patiekalo pavadinimas Rp. Nr. ISeiga . . . . . e. gine
baltymai,g | riebalai, g [ angliavandeniai,g | verté, kcal
K keingje kr je kepti varskeé lotéliai su b is i
onvekeinéje krosnyje kepti varskés paplotéliai su bananais ir SeV2 200
aguonomis (tausojantis)
Natiiralus jogurtas 2,5% (patiekiamas kartu su paplotéliais) 30
Trint iné t: janti lini tieki kart
rin os. s.e.zomnes uogos (tausojantis), (augalinis) (patiekiamos kartu su Se-Pal0 50
paplotéliais)
Nesaldinta Zoleliy arbata G003 200
IS viso:

IS viso (dienos davinio):




Imonés pavadinimas:

Technologiné kortelé¢ Nr. Kr022.2

Many kruopy kosé su cinamonu (tausojantis)

Zaliavos Kiekis vienai

Patiekalo ar gaminio maistiné verté (g)

Zaliavos Kiekis vienai

Patiekalo ar gaminio maistiné verté (g)

porcijai (g) porcijai (g)
Bruto | Neto Baltymai | Riebalai | Angliav. Kcal. Bruto | Neto Baltymai | Riebalai | Angliav. Kcal.

ISeiga, g 250,00 200,00

Many kruopos 34,62 34,62 3,57 0,35 25,68 120,12 27,69 27,69 2,85 0,28 20,55 96,09
Vanduo 134,62 0,00 0,00 0,00 0,00 107,69 0,00 0,00 0,00 0,00
Pienas 2,5% 144,23 144,23 4,90 3,61 7,07 80,34 115,38 115,38 3,92 2,88 5,65 64,27
Sviestas 82% 12,02 12,02 0,07 9,86 0,10 89,38 9,62 9,62 0,06 7,88 0,08 71,50
Joduota druska 0,96 0,96 0,00 0,00 0,00 0,00 0,77 0,77 0,00 0,00 0,00 0,00
Cinamonas 0,96 0,48 0,02 0,01 0,39 1,68 0,77 0,38 0,02 0,00 0,31 1,34
Viso: 8,54 13,81 32,85 289,83 6,83 11,05 26,28 231,86

Technologinis aprasymas: Puode uzverdamas vandens ir pieno miSinys po to nuolat maisant létai suberiamos many kruopos. Ko$é verdama apie 5-8 min. Pries baigiant virti jdedamas sviestas,
beriama druska. Kosé iSmaiSoma ir kaitinama iki uzvirimo. Vidiné gaminio temperatiira turi biiti ne mazesné kaip +75°C. Patiekimo temperatiira ne mazesné kaip +63°C. Kosé pabarstoma
cinamonu. Realizavimo trukmé - ne ilgesné kaip 4val.

Atsakingas asmuo

Parasas




