
 
                                                                                         

 
 
 

KALöJIMŲ DEPARTAMENTO 
PRIE LIETUVOS RESPUBLIKOS TEISINGUMO MINISTERIJOS 

DIREKTORIUS 

 
ĮSAKYMAS 

DöL VALGIARAŠČIŲ ASMENIMS, LAIKOMIEMS KARDOMOJO KALINIMO IR 
LAISVöS ATöMIMO VIETOSE, PATVIRTINIMO 

 
 

2011 m. balandžio 29 d. Nr. V-138 
Vilnius 

  
Vadovaudamasis Asmenų, laikomų kardomojo kalinimo ir laisv÷s at÷mimo vietose, 

maitinimo organizavimo taisyklių, patvirtintų Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 
teisingumo ministerijos direktoriaus 2006 m. geguž÷s 2 d. įsakymu Nr. 4/07-117 (Žin., 2006,  
Nr. 52-1923; 2008, Nr. 78-3094), 6 punktu: 

1. T v i r t i n u pridedamus: 
1.1. Valgiaraštį dirbantiems vyrams; 
1.2. Valgiaraštį nedirbantiems vyrams; 
1.3. Valgiaraštį dirbančioms moterims; 
1.4. Valgiaraštį nedirbančioms moterims; 
1.5. Valgiaraštį nepilnamečiams; 
1.6. Valgiaraštį n÷ščioms moterims; 
1.7. Valgiaraštį krūtimi maitinančioms moterims; 
1.8. Valgiaraštį dirbantiems vyrams (vegetarams); 
1.9. Valgiaraštį nedirbantiems vyrams (vegetarams); 
1.10. Valgiaraštį dirbančioms moterims (vegetar÷ms); 
1.11. Valgiaraštį nedirbančioms moterims (vegetar÷ms). 
2. P r i p a ž į s t u netekusiu galios Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 

teisingumo ministerijos direktoriaus 2009 m. lapkričio 13 d. įsakymą Nr. V-289 „D÷l valgiaraščių 
asmenims, laikomiems kardomojo kalinimo ir laisv÷s at÷mimo vietose, patvirtinimo“ (Žin., 2009, 
Nr. 139-6149). 

3. N u s t a t a u, kad šis įsakymas įsigalioja 2011 m. geguž÷s 1 d.  
4. P a v e d u Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos teisingumo 

ministerijos Administracijos reikalų skyriui šį įsakymą nustatyta tvarka teikti skelbti leidinyje 
„Valstyb÷s žinios“ ir Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos 
interneto tinklalapyje. 
 
 
 
Direktorius               Saulius Vitkūnas 

 



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr. V-138 
 

VALGIARAŠTIS DIRBANTIEMS VYRAMS 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Perlinių kruopų koš÷                                 300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           150 
Virtos bulv÷s                                          300 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               150 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                200 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           150 
Arbata su cukrumi                                    200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Paukštienos guliašas                              200 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            300 
Spirgučių padažas                                     30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

3 Virti kiaušiniai                                          100 
Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Karštai rūkyta dešra                                    30 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Bulvių koš÷                                            300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Duona (juoda)                                           150 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

4 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Margarinas                                                 10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                300 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               150 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Virta dešra                                                  50 
Arbata su cukrumi                                    200 



 2 

1 2 3 4 
5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Troškinta kiauliena                                150 
Virtos bulv÷s                                          300 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                500 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Žirnių šustin÷                                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Kepta žuvis                                               150 
Burok÷lių salotos (1)                                200 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           150 
Arbata su cukrumi                                    200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               200 
Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Kiaulienos maltiniai                              150 
Miežinių kruopų koš÷                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            300 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

8 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Makaronų sriuba                                    500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Bulvių koš÷                                            300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 

Žuvies kotletai                                          150 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                            150 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

9 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Guliašas iš galvijų širdžių                      150 
Virtos bulv÷s                                          300 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Makaronų koš÷                                         200 
Kepta žuvis                                               150 
Šviežių kopūstų salotos                            150 
Duona (juoda)                                           150 
Virta dešra                                                  50 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
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10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                300 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            300 
Spirgučių padažas                                       30 
Kefyras                                                     200 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Virta dešra                                                  50 
Arbata su cukrumi                                    200 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      500 
Žirnių šustin÷                                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           150 
Kefyras                                                     250 
Arbata su cukrumi                                    200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Makaronai su m÷sos konservais            300 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 
 

Kepta žuvis                                               150 
Virtos bulv÷s                                            200 
Pomidorų padažas                                      30 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra                300 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            300 
Spirgučių padažas                                       30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Kefyras                                                     200 
Arbata su cukrumi                                    200 

14 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Virtos bulv÷s                                          300 
Šviežių kopūstų salotos                         200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 
 

Makaronai su pomidorų padažu               200 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
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15 Manų koš÷                                                300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Miežinių kruopų koš÷ su m÷sos 
konservais                                        300/30 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 
 

Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiaulienos maltiniai                              150 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            300 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                200 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           150 
Arbata su cukrumi                                    200 

17 Ryžių koš÷                                                300 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Karštai rūkyta dešra                                    30 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Agurkų sriuba                                        500 
Pakepinta paukštiena                             200 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                500 
Žirnių šustin÷                                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                              200 

Žuvies kotletai                                          150 
Virtos bulv÷s                                            300 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

19 Virti kiaušiniai                                          100 
Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Kiaulienos guliašas                                150 
Virtos bulv÷s                                          300 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
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20 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Grikių koš÷ su dešra                              300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            300 
Spirgučių padažas                                       30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

21 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Margarinas                                                 10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Bulvių sriuba                                         500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Kvietinių kruopų koš÷                           300 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               150 
Bulvių koš÷                                               200 
Raugintų kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Virta dešra                                                  50 
Arbata su cukrumi                                    200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Virta dešra                                                  50 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Plovas                                                    300 
Šviežių kopūstų salotos                         200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                500 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Karštai rūkyta dešra                                    30 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             500 
Perlinių kruopų koš÷ 
su m÷sos konservais                         300/30 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                              200 

Kepta žuvis                                               150 
Bulvių koš÷                                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

24 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Žuvies kotletai                                       150 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                       150 
Kompotas                                              200 
 
 

Miežinių kruopų koš÷                               300 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 
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25 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Fermentinis sūris                                        30 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiaulienos maltiniai                              150 
Virtos bulv÷s                                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Pienas                                                       200 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                 10 
Virta dešra                                                  50 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Virtos bulv÷s                                          300 
Raugintų kopūstų salotos                       150 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Žuvies kotletai                                          150 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Šviežių kopūstų salotos                            150 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    500 
Žirnių šustin÷                                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 

Virtos bulv÷s                                            300 
Spirgučių padažas                                       30 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
 

28 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Karštai rūkyta dešra                                    30 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           150 
Virtos bulv÷s                                          300 
Duona (juoda)                                        150 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                               300 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

29 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška grikių sriuba                            500 
Virtos bulv÷s                                          300 
Troškinta kiauliena                                150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               150 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
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30 Kvietinių kruopų koš÷                              300 

Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Pakepinta paukštiena                             200 
Perlinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                         150 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

31 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Karštai rūkyta dešra                                    30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Paukštienos guliašas                              200 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Varšk÷                                                       100 
Duona (juoda)                                           150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

 
 Pastabos: 
 1. Margarinas, patiekiamas ant stalo pusryčiams ir vakarienei, dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Ligoniai maitinami pagal šį valgiaraštį, maisto produktus subalansuojant individualiai. 
 6. Dietinis maitinimas (gydymas) organizuojamas vadovaujantis šiuo valgiaraščiu, patiekalus gaminant be riebalų ir druskos. 
 7. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 8. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 9. Druska papildomam sūdymui išsirašoma esant poreikiui. 
 10. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

11. Dirbančių vyrų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
 

______________________________________________ 
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300 96 12 3 231
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200
500 60 80 20 20 1,2 3 2,5 15 400
150 2 135 10 161 6 0,4 2 0,9
300 318 2,4 210
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 64 8 2 154
200 20 192 0,2 1,2
10 10

150 150
200 1 10 204

3 3
300 150 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 17 135 0 0 0 0 0 0 0 0 179 0 40 41 318 221 272 20 26 0 0 3,1 0,4 2 10 0 21,5 2,5 0 2 32 200 0 0 0 0 15 400 1219 3282

300 96 11 3 230
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204
500 20 5 50 60 20 20 1,3 3 425
200 6 166 8 24 1 6 20 94
200 77 8 2 138,4
200 20 192 0,2 1,2
150 150

200 0,2 10 12 216
300 318 2,4 210
30 15 8 0,15 11

120 120
150 150
200 1 10
200 200

3 3
300 150 0 77 0 0 96 20 0 0 0 0 6 0 0 0 166 0 0 0 15 0 0 0 29 33 368 60 192 20 52 120 0 2,3 0,4 0 10 0 20,8 0 0 2 32 0 200 100 11 0 20 425 1092 3314

100 100 4 600
300 96 11 3 231
150 150
10 10
30 30

200 1 10 204
200 200
500 100 80 20 1,3 3 2,5 15 366
120 120
300 15 255 3 45
120 120
150 150
200 0,2 10 8 12 216
200 64 8 2 154
10 10

100 100
150 150
200 1 10 204

3 3
300 150 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 30 0 0 0 0 54 0 355 0 80 0 20 120 0 1,3 0,2 0 10 0 14 2,5 8 2 32 245 0 100 0 0 15 366 1009 3301

300 116 12 3 208
10 10

150 150
30 30

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,3 3 363
300 96 96 18 12 1,5 3 18 192
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 64 8 2 154
120 120
150 150
10 10
50 50

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 64 116 0 0 0 0 15 96 0 0 0 0 50 0 0 0 179 0 45 31 150 0 192 38 32 150 0 4,3 0,4 0 10 0 21,2 0 0 2 32 0 0 0 0 30 18 363 1178 3335

Kepta žuvis

Duona (juoda)

Duona (balta)

Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Virta dešra
Margarinas

3

Miežinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui

Kisielius
Duona (juoda) 

PUS- 
RYČIAI

PIETŪS

Perlinių kruopų koš÷

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Margarinas

PIETŪS
Duona (juoda)

Burok÷lių salotos (1)

Kiauliena, troškinta su kopūstais

Kompotas
Kepta žuvis
Miežinių kruopų koš÷

VAKA- 
RIENö

Margarinas

Duona (balta)

PIETŪS

Valstiečių sriuba
Paukštienos guliašas
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Burok÷lių salotos (1)

Pienas

Virtos bulv÷s

Lietuviški barščiai

1

PUS- 
RYČIAI

4

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Perlinių kruopų koš÷

2

PUS- 
RYČIAI

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi
Karštai rūkyta dešra

Arbata su cukrumi

Margarinas

Miežinių kruopų koš÷

Varšk÷

Margarinas
Arbata su cukrumi

Kompotas

Margarinas

Virtos bulv÷s

Duona (juoda) 

Kefyras

Varšk÷

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Kompotas

Kvietinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris
Duona (balta)
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Daržov÷s (agurkai)
Miežinių kruopų koš÷

Burok÷lių salotos (1)

Druska papildomam sūdymui

Bulvių koš÷

Duona (juoda)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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300 73 10 3 3 232
150 150
10 10
30 30

50 50 2
200 1 10 204
500 40 10 20 1,25 3 15 505
150 1 132 11 6 0,75 0,9
300 318 2,4 210
200 12 168 30 0,2 1,2
150 150

200 0,2 10 12 216
500 40 4 3 250 275
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204

3 3
300 150 0 0 73 0 0 40 40 0 0 0 1 132 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 34 23 318 0 168 10 56 0 0 2 0,4 0 10 0 18,5 0 0 2 35 482 0 100 0 30 15 505 1109 3170

300 116 12 3 208
150 150
10 10

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 388
300 30 54 45 36 13 47 6 2,4 117,3
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216
200 212 2 140
150 15 179 10 1,5 6
200 20 192 0,2 1,2
10 10

150 150
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 30 0 0 54 0 15 45 0 0 0 0 0 36 0 0 179 0 32 43 272 100 192 20 67 120 0 8,75 0,4 0 10 0 20,6 0 0 2 32 0 0 0 0 0 0 388 1089 3360
200 60 10 4 18
100 100
150 150
10 10

200 1 10 204
500 5 125 40 20 3 250
150 15 23 105 21 22 0,75 1,5 15
200 64 7 2 154
100 5 70 13 5 1 3 5
150 150

200 0,2 10 12 216
300 318 3 210
100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 2
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 165 23 0 0 0 64 0 0 0 0 60 0 105 0 0 0 0 0 0 0 50 0 21 42 43 443 110 84 33 53 0 0 0,85 0,3 0 10 0 19,5 10 0 2 37 265 0 100 0 18 0 0 988 3496
300 96 11 3 230
10 10

150 150
200 1 10 204
200 200
500 40 10 10 1,25 3 510
120 120
300 15 255 3 45
120 120
150 150
200 0,2 10 8 12 216
150 18 128 6 15 25 0,38 6 12
200 77 8 2 138,4
150 8 105 20 8 0,9 4,5 8
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 168 0 77 0 0 96 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 128 6 54 23 255 105 0 30 43 120 0 1,63 0,2 0 10 0 20,9 4,5 8 2 40 257 0 0 0 0 0 510 992,4 3301

Fermentinis sūris

Daržov÷s (agurkai)

Kisielius

Iš viso per dieną

Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

Kompotas

Žuvies kotletai
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda) 

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Bulvių koš÷

Margarinas

Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Virtos dešrel÷s

Kompotas

Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Kiaulienos maltiniai

Kepta žuvis
Burok÷lių salotos (1)
Margarinas

Žirnių šustin÷

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Virtos bulv÷s

Margarinas

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Burok÷lių salotos (2)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s

Pieniška perlinių kruopų sriuba

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Varšk÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Miežinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Duona (balta)
Margarinas

Virtas kiaušinis
Arbata su cukrumi

Varšk÷

Troškinta kiauliena

Duona (juoda)

8

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Makaronų sriuba

Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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300 96 11 3 230,7
10 10

150 150
30 30

200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 3 390
150 6 120 15 36 0,75 3 23 22,5 45
300 318 2,4 210
100 100

150 150
200 0,2 10 12 216
200 70 6 3,5 420
150 15 179 10 1,5 6
150 8 105 20 8 0,9 4,5 8
150 150
10 10
50 50

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 96 0 0 0 0 70 21 0 120 0 0 0 50 0 0 0 179 0 37 33 378 205 0 40 64 0 100 3,5 0,2 0 10 0 24,8 4,5 0 2 40 0 0 0 23 30 25,5 435 1485 3303
100 100 4 600
100 100
150 150
10 10
30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345
300 96 96 18 12 1,5 3 18 192
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 8 12 216

300 318 2,4 210
30 15 8 0,15 11

200 200

150 150
10 10
50 50

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 50 0 0 96 0 0 0 0 50 0 15 0 0 100 20 20 418 0 192 38 40 0 0 2,75 0,4 0 10 0 16,8 0 8 2 32 0 200 100 11 30 18 345 1626 3215
300 116 12 3 208
150 150
10 10

200 200
200 1 10 204
500 40 4 3 3 250 275
300 30 54 45 36 13 47 6 2,4 117,3
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216
200 10 170 2 30
10 10

150 150
250 250
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 30 0 0 54 40 0 45 0 0 0 0 0 36 0 0 0 0 46 13 170 0 0 0 47 120 0 6 0,2 0 10 0 13,4 0 0 2 35 480 250 0 0 0 0 0 1224 3371
300 96 11 3 231
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200
500 40 11 20 1,25 3 15 505

300/30 84 30 9 15 0,9 15
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 212 2 140
30 30

150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 0 96 40 0 0 84 15 0 0 30 0 0 0 0 0 0 179 0 31 40 212 0 192 11 35 0 0 2,75 0,4 0 10 0 19,1 0 0 2 32 200 0 0 0 0 60 505 995 3186

Virta dešra

Fermentinis sūris

Virta dešra

Makaronų koš÷

Kompotas

Pienas

Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas

Druska papildomam sūdymui

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Spirgučių padažas

Margarinas

Virtos bulv÷s

Kefyras
Duona (juoda)

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Kepta žuvis

Makaronai su m÷sos konservais

Kompotas

Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)

Pomidorų padažas

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Kepta žuvis

Duona (juoda)
Kisielius

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Daržov÷s (pomidorai)

Šviežių kopūstų salotos

Iš viso per dieną

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Guliašas iš galvijų širdžių

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Varšk÷
Duona (balta)
Margarinas

PIETŪS

Žirnių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas

PIETŪS

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių šustin÷

Bulvių koš÷

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona(balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Virtos bulv÷s

Margarinas

Margarinas
Duona (juoda)
Kefyras
Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū

ši
es

)

PATIEKALO PAVADINIMAS

M
ai

st
o 

ka
lo

rin
gu

m
as

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
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P
rie

sk
on

ia
i (

sa
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P
at

ie
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vo
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Kruopos

Ž
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ų
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÷
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÷

ne
si

o 
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D
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va
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K
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št
ai

 r
ū
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ta

 d
eš

ra

300 116 11 3 208
10 10

150 150
200 1 10 204
200 200
500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425
300 96 60 18 24 1,5 3 133
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216

300 318 2,4 210
30 15 8 0,15 11

120 120
150 150
10 10

200 200
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 60 0 15 0 0 0 31 43 368 60 192 20 52 120 0 2,75 0,4 0 10 0 15,8 0 0 2 32 200 200 0 11 0 0 425 1175 3393
300 116 12 3 208
150 150
10 10

200 200
200 1 10 204
500 5 125 40 20 3 250 125
120 120
300 318 2,4 210
200 10 140 26 10 1,2 6 10
150 150
200 0,2 10 12 216
200 58 14 2 4 26
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200

3 3

300 150 0 116 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 0 51 10 443 180 0 46 10 0 0 2 0,2 0 10 0 16,6 6 0 2 42 450 200 0 0 0 26 0 1167 3313
300 65 10 3 3 239
150 150
10 10
20 20

200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

300/30 96 30 9 15 3 15
200 12 168 30 0,2 3
150 150
200 0,2 10 12 216
300 96 11 3 231
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 96 96 0 65 0 0 0 0 0 30 0 0 0 0 0 0 0 0 41 21 60 100 168 20 65 0 0 1,25 0,4 0 10 0 18 0 0 2 35 239 0 0 0 20 18 390 855 3402
100 100 4 600
200 64 8 2 154
150 150
10 10

200 1 10 204
500 60 80 20 20 1,25 3 3 15 400
150 15 23 105 21 22 0,75 1,5 15
200 77 8 2 138
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216

300 318 2,4 210
100 50 10 33 0,1 7
200 12 168 30 0,2 1
10 10

150 150
200 1 10 204

3 3

300 165 23 77 0 0 0 64 0 0 0 0 0 105 0 0 0 0 0 0 0 50 0 121 36 44 318 60 248 20 83 120 0 2,1 0,4 0 10 0 18,9 10 0 2 32 15 0 0 0 0 15 400 1726 3210

Daržov÷s (agurkai)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Makaronai su pomidorų padažu
Duona (juoda)
Margarinas

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi
Kefyras
Druska papildomam sūdymui

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kiaulienos maltiniai

Duona (juoda)

Kvietinių kruopų koš÷

Kompotas

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kompotas

Virtos bulv÷s

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Valstiečių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su dešra

Spirgučių padažas
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Kompotas

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Miežinių kr. koš÷ su m÷sos konserv
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)
Kompotas
Perlinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais
Burok÷lių salotos (2)
Margarinas
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Kefyras

Virtos dešrel÷s
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt
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de
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a 

(I
 r
ū

ši
es

)

PATIEKALO PAVADINIMAS

M
ai

st
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Ž
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 d
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300 65 10 3 3 239
200 200
150 150
30 30
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
200 160 24 40 1 6
100 100
200 10 170 2 30
150 150
200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154
150 150
10 10
20 20

200 1 10 204

3 3
300 150 0 0 0 0 64 20 65 0 0 0 0 0 0 0 160 0 0 30 0 0 0 0 53 24 320 0 0 20 60 30 100 2,25 0,2 0 10 0 19 0 0 2 35 230 0 0 0 20 0 363 1017 3161

300 96 11 3 231
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204
500 40 150 10 1,25 100 3 300
300 30 54 45 36 13 47 6 2,4 117,3
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216

150 18 128 6 15 26 0,38 6 12
300 318 2,4 210
100 5 70 13 5 0,6 3 5
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 168 0 0 0 0 0 126 0 0 54 0 0 45 0 0 0 0 0 36 0 0 128 46 31 33 468 70 0 13 88 120 0 7,63 0,2 0 10 100 20,4 3 0 2 37 12 0 100 0 0 0 300 1182 3705
300 116 12 3 208
100 100 4 600
10 10

150 150
200 1 10 204
20 20

500 50 100 20 20 1,25 3 345
150 6 135 15 36 0,75 3 23 22,5 45
300 318 2,4 210
100 100
150 150
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
150 150
10 10

100 100

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 64 0 0 0 50 0 6 135 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100 40 15 418 100 0 20 56 0 0 2 0,2 0 10 0 20,4 0 0 2 32 0 0 100 23 20 22,5 390 1796 3275
300 116 11 3 208
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200
500 100 80 20 1,25 3 3 15 366
300 89 60 18 24 1,5 3 133
100 5 70 13 5 0,6 3 5
150 150
200 0,2 10 12 216

300 318 2,4 210
30 15 8 0,15 11

120 120
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204

3 3
300 150 0 116 0 89 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 60 0 15 0 0 0 31 23 418 70 80 13 57 120 0 2,75 0,2 0 10 0 15,2 6 0 2 37 200 0 100 11 0 15 366 1175 3192

Karštai rūkyta dešra

Virti kiaušiniai

Iš viso per dieną

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Iš viso per dieną

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Kompotas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Pienas
Duona (balta)

Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Pakepinta paukštiena

Bulvių koš÷
Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s(pomidorai)

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žuvies kotletai
Virtos bulv÷s
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Fermentinis sūris

PIETŪS

Žirnių sriuba
Kiaulienos guliašas
Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)
Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Varšk÷

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis
Grikių koš÷ su dešra
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)
Kompotas

Virtos bulv÷s
Spirgučių padažas
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Arbata su cukrumi

Varšk÷
Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt
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de
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a 

(I
 r
ū

ši
es

)

PATIEKALO PAVADINIMAS

M
ai

st
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F
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Ž
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÷
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 d
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100 100 4 600
10 10

150 150
30 30

200 1 10 204
500 225 20 20 1,25 3 360
120 120
300 116 11 3 208
200 12 168 30 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
150 150
10 10
50 50

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 15 0 0 0 0 120 50 0 0 0 179 100 41 33 395 81 168 20 59 0 0 2,75 0,4 0 10 0 22,2 0 0 2 33 30 0 0 0 30 0 360 1432 3346
300 116 12 3 208
150 150
10 10
50 50

200 200
200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 388
300 82 96 18 12 1,5 3 18 192
200 10 140 26 10 1,2 6 10
150 150
200 0,2 10 12 216
500 40 4 3 250 275
150 150
10 10
30 30

100 100
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 40 82 0 0 0 0 96 0 0 0 0 50 30 0 0 0 0 36 10 60 240 0 64 42 0 0 2,75 0,2 0 10 0 16,2 6 0 2 42 450 0 100 0 0 18 388 1299 3263
300 96 11 3 230,7
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204
500 40 4 3 250 275

300/30 96 30 9 15 3 15 231
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,6
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 96 136 0 0 0 0 15 0 0 30 0 0 0 0 0 0 179 0 45 30 170 0 96 0 15 120 0 1,5 0,3 0 10 0 20,6 0 0 2 32 280 0 100 0 0 15 0 1361 3254
300 96 11 3 231
150 150
10 10
30 30

200 1 10
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 18 128 6 15 25 0,38 6 12
200 10 170 2 30
200 12 168 30 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216
300 96 12 3 230,7
150 150
10 10
30 30

200 1 10 204
200 200

3 3

300 168 0 0 0 0 96 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 6 58 27 320 0 168 20 75 30 0 1,63 0,4 0 10 0 21,2 0 0 2 32 242 0 0 0 60 0 363 881,7 3226

virta dešra

Karštai rūkyta dešra

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Kepta žuvis
Kompotas

Perlinių kr. koš÷ su m÷sos konserv

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Margarinas

Arbata su cukrumi
Pienas
Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Fermentinis sūris

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Bulvių sriuba
Virtos dešrel÷s
Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)

Pienas

Duona (juoda)
Kompotas
Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Virta dešra

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Plovas

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

24

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)

Kompotas
Miežinių kruopų koš÷

Kompotas
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Varšk÷
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Margarinas

Žuvies kotletai

Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)

Bulvių koš÷

Šviežių kopūstų salotos
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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100 100 4 600
30 30

150 150
100 100
10 10

200 1 10 204
500 60 80 20 20 1,25 3 3 15 400
150 15 23 105 21 22 0,75 1,5 15
300 318 2,4 210
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216

300 96 11 3 231
200 200
50 50

150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 165 23 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 105 0 0 0 0 50 0 0 0 0 121 31 22 318 60 80 20 20 120 0 2 0,2 0 10 0 16,9 3 0 2 32 215 0 100 0 30 15 400 1665 3132
300 116 11 3 208
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204
500 5 125 40 20 3 250 125
120 120
300 318 2,4 210
150 15 122 14 2
150 150
200 0,2 10 12 216
150 18 128 6 15 25 0,38 6 12
200 64 8 2 154
150 8 105 20 8 0,9 4 7

150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 168 0 116 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 128 6 44 38 443 267 0 40 47 0 0 0,38 0,2 0 10 0 20,3 4 0 2 41 262 0 100 0 0 0 0 1321 3557
300 96 11 3 231
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204
500 40 10 10 1,25 3 510
300 30 54 45 36 13 47 6 2,4 117,3
120 120
150 150
200 0,2 10 8 12 216

300 318 2,4 210
30 15 8 0,15 11

150 150
10 10

200 1 10 204
200 200

3 3
300 150 0 0 0 0 0 126 0 0 54 40 0 45 0 0 0 0 0 36 15 0 0 0 31 13 318 0 0 10 65 120 0 7,25 0,2 0 10 0 14 0 8 2 32 0 200 100 11 0 0 510 1182 3306

300 116 11 3 208
30 30

150 150
10 10

200 1 10 204
500 40 11 20 1,25 3 15 505
150 2 135 10 161 6 0,4 2 0,9
300 318 2,4 210
150 150
200 200

300 96 11 3 230,7
150 150
10 10

100 100
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 96 0 40 0 0 0 2 135 0 0 0 0 0 30 0 0 0 0 42 10 318 161 0 11 26 0 0 1,65 0 2 0 0 15,3 0 0 2 20 0 200 100 0 0 15 505 1057 3269

Varšk÷ 

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

PIETŪS

Lietuviški barščiai

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 
RIENö

Kiaulienos maltiniai

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Kompotas

Virtos bulv÷s

Perlinių kruopų koš÷
Pienas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba
Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)
Kompotas
Žuvies kotletai
Miežinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Margarinas

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba
Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kisielius

Virtos bulv÷s
Spirgučių padažas
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui

Kefyras

28

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Karštai rūkyta dešra
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Kiauliena, troškinta su kopūstais
Virtos bulv÷s
Duona (juoda)
Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

25

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Fermentinis sūris
Duona (balta)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Margarinas

Virta dešra
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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300 96 11 3 230,7
20 20

150 150
100 100
10 10

200 1 10 204
500 40 4 3 250 275
300 318 2,4 210
150 1 132 10 6 0,75 0,9
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216
150 15 179 11 1,5 6
200 77 7 1 138
100 6 84 15 0,1 2
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 77 0 40 96 0 0 0 0 0 16 132 0 0 0 0 0 0 0 0 179 0 42 27 318 0 84 0 21 120 0 2,25 0,3 0 10 0 21,3 0 0 2 32 250 0 100 0 20 0 0 1478 3357
300 116 12 3 208
10 10

150 150
20 , 20

200 200
200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
200 160 24 40 6
200 64 8 2 154
150 8 105 20 8 0,9 4 7

150 150
200 0,2 10 12 216

100 50 10 33 0,1 7
200 212 1,6 140
100 6 84 15 0,1 1,2
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 84 0 0 0 0 0 0 0 0 160 0 0 0 0 50 0 0 45 48 362 105 84 40 116 30 0 1,35 0,3 0 10 0 20,7 11 0 2 39 200 0 0 0 20 0 363 1126 3356
100 100 4 600
150 150
10 10
30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345
200 6 166 8 24 1 6 20 94
200 10 170 2 30
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
100 100
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200

3 3

300 150 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 6 0 0 0 166 0 0 30 0 0 0 100 38 28 270 0 192 20 44 0 0 2,25 0,4 0 10 0 21,2 0 0 2 32 30 200 100 0 0 20 345 1472 3158

Iš viso per 28 dienas 8400 4317 69 1507 73 89 1120 1556 267 65 316 392 128 1320 120 90 326 600 420 264 75 100 1765 677 1106 739 8812 2250 2764 617 1355 1650 200 81,85 8 4 270 100 521,85 62 32 56 957 4954 1450 1400 101 318 346 9402 34298,8 92638

Vidurkis 300 154 2 54 3 3 40 56 10 2 11 14 5 47 4 3 12 21 15 9 3 4 63 24 40 26 315 80 99 22 48 59 7 3 0 0 10 4 19 2 1 2 34 177 52 50 4 11 12 336 1225 3309

Iš viso per 29 dienas 8700 4467 69 1584 73 129 1216 1556 267 65 316 392 144 1452 120 90 326 600 420 264 75 100 1944 677 1148 766 9130 2250 2848 617 1376 1770 200 84,1 8,3 4 280 100 543,15 62 32 58 989 5204 1450 1500 101 338 346 9402 35776,5 95995

Vidurkis 300 154 2,38 54,6 2,52 4,45 41,9 53,7 9,21 2,24 10,9 13,5 4,97 50,1 4,14 3,1 11,2 20,7 14,5 9,1 2,59 3,45 67 23,3 39,6 26,4 315 77,6 98,2 21,3 47,4 61 6,9 2,9 0,29 0,14 9,66 3,45 18,7 2,14 1,1 2 34,1 179 50 51,7 3,48 11,7 11,9 324 1234 3310,2

Iš viso per 30 dienų 9000 4617 69 1700 73 129 1216 1640 267 65 316 392 144 1452 120 90 486 600 420 264 75 150 1944 677 1193 814 9492 2355 2932 657 1492 1800 200 85,45 8,6 4 290 100 563,85 73 32 60 1028 5404 1450 1500 101 358 346 9765 36902,5 99351

Vidurkis 300 154 2,3 56,7 2,43 4,3 40,5 54,7 8,9 2,17 10,5 13,1 4,8 48,4 4 3 16,2 20 14 8,8 2,5 5 64,8 22,6 39,8 27,1 316 78,5 97,7 21,9 49,7 60 6,67 2,85 0,29 0,13 9,67 3,33 18,8 2,43 1,07 2 34,3 180 48,3 50 3,37 11,9 11,5 326 1230 3311,7

Iš viso per 31 dieną 9300 4767 69 1700 73 129 1280 1640 267 65 366 392 150 1452 120 90 652 600 420 294 75 150 1944 777 1231 842 9762 2355 3124 677 1536 1800 200 87,7 9 4 300 100 585,05 73 32 62 1060 5434 1650 1600 101 358 366 10110 38374,5 102509

Vidurkis 300,0 153,8 2,2 54,8 2,4 4,2 41,3 52,9 8,6 2,1 11,8 12,6 4,8 46,8 3,9 2,9 21,0 19,4 13,5 9,5 2,4 4,8 62,7 25,1 39,7 27,2 314,9 76,0 100,8 21,8 49,5 58,1 6,5 2,8 0,3 0,1 9,7 3,2 18,9 2,4 1,0 2,0 34,2 175,3 53,2 51,6 3,3 11,5 11,8 326,1 1237,9 3306,7

Varšk÷

Karštai rūkyta dešra

Pienas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Kefyras

29

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Fermentinis sūris
Duona (balta)

Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška grikių kruopų sriuba
Virtos bulv÷s
Troškinta kiauliena
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Pakepinta paukštiena
Perlinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Šviežių kopūstų salotos

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Silk÷ su actu ir svogūnais
Virtos bulv÷s
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

31

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Varšk÷

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Miežinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui

Paukštienos guliašas

Margarinas



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio29 d. 
įsakymu Nr. V-138. 

 
 

VALGIARAŠTIS NEDIRBANTIEMS VYRAMS 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Perlinių kruopų koš÷                                 200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Paukštienos guliašas                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Spirgučių padažas                                       30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                    5 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

4 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                          100 
Arbata su cukrumi                                    200 



 2 

1 2 3 4 
5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Troškinta kiauliena                                100 
Virtos bulv÷s                                         200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                400 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Kepta žuvis                                               100 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Margarinas                                                    5 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               150 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Miežinių kruopų koš÷                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

8 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Makaronų sriuba                                    400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 

Žuvies kotletai                                          100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

9 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Guliašas iš galvijų širdžių                      100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Makaronų koš÷                                         200 
Kepta žuvis                                               100 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
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1 2 3 4 
10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Spirgučių padažas                                       30 
Kefyras                                                     200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      400 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Kefyras                                                     200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Makaronai su m÷sos konservais       200/20 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Pomidorų padažas                                      30 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra                200 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Spirgučių padažas                                       30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Virtos bulv÷s                                          200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Makaronai su pomidorų padažu               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
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1 2 3 4 
15 Manų koš÷                                                200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Miežinių kruopų koš÷ 
su m÷sos konservais                         200/20 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

16 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Margarinas                                                    5 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Pakepinta paukštiena                             100 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                400 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 
 
 

Žuvies kotletai                                          100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Fermentinis sūris                                        20 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Kiaulienos guliašas                                100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                        100 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
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Kompotas                                               200 
1 2 3 4 

 
20 

Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Grikių koš÷ su dešra                              200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Spirgučių padažas                                       30 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

21 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Bulvių sriuba                                         400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Raugintų kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Virta dešra                                                  50 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Plovas                                                    200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                400 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             400 
Perlinių kruopų koš÷ 
su m÷sos konservais                         200/20 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

24 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Žuvies kotletai                                       100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 



 6 
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25 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 

Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Virtos bulv÷s                                          200 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Žuvies kotletai                                          100 
Miežinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    400 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Spirgučių padažas                                       30 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

28 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Karštai rūkyta dešra                                    20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                         200 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

29 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Pieniška grikių sriuba                            400 
Virtos bulv÷s                                          200 
Troškinta kiauliena                                100 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
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30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Pakepinta paukštiena                             100 
Perlinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

31 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Paukštienos guliašas                              100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                       100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

 
 Pastabos: 
 1. Margarinas, patiekiamas pusryčiams ir vakarienei, dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Pusryčiams ir vakarienei skirtas margarinas (atitinkamai po 5 g) gali būti išduodamas vieną kartą per pusryčius – iš karto 10 g. 
 7. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 8. Druska papildomam sūdymui išrašoma esant poreikiui. 
 9. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

10. Nedirbančių vyrų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
 
 

______________________________________________ 
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200 160 15 0 0 0 64 0 0 0 0 45 0 70 0 0 0 0 0 0 0 50 0 14 25 36 312 102 84 29 53 0 0 0,6 0,3 0 10 0 14 10 0 2 37 210 0 0 0 14 0 0 1018 2621
200 64 7,6 2 154
5 5

150 150
200 1 10 204
200 200

400 32 8 8 1 2,4 408
120 120
200 10 170 2 30
120 120
100 100

200 0,2 10 8 12 216

100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 77 7,6 2 138
100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

200 1 10 204
3 3

200 162 0 77 0 0 64 0 0 0 0 32 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 85 4 30 15 170 70 0 21 30 120 0 1,3 0,2 0 10 0 16 3 8 2 37 238 0 0 0 0 0 408 916 2586

Margarinas
Burok÷lių salotos (1)

Iš viso per dieną

Virtos dešrel÷s
Bulvių koš÷

Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Burok÷lių salotos (2)

Pienas

Daržov÷s (agurkai)

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Kepta žuvis

Arbata su cukrumi

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pieniška daržovių sriuba

Arbata su cukrumi

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Žirnių šustin÷

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Burok÷lių salotos (2)

Troškinta kiauliena

8

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Druska papildomam sūdymui

Makaronų sriuba

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Duona (juoda) 

Žuvies kotletai
Kvietinių kruopų koš÷

Kisielius

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Kompotas
Pieniška perlinių kruopų sriuba
Duona (juoda)

Margarinas

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Kiaulienos maltiniai
Miežinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

PIETŪS
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al
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D
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D
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(jo
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(2
,5

 %
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÷
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s 
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i

C
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ū
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M
÷
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o 
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k

au
lų

 s
ul

tin
ys

P
om

id
or
ų
 p

ad
až

as

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

K
ar

št
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a 
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šr

a

D
eš
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l÷

s 
(I

 r
ū
ši

es
)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ūš

ie
s)

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷
) Kruopos

Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
v÷

s÷
lia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

200 64 8 2 154
5 5

150 150
20 20
200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 2 312
100 4 80 10 24 0,5 2 15 15 30
200 212 1,6 140
100 100
100 100

200 0,2 10 12 216
200 70 6 3,4 420
100 10 119 7 1 4
100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 64 0 0 0 0 70 14 0 80 0 0 0 0 0 0 0 119 0 24 22 260 150 0 29 45 0 100 2,5 0,2 0 10 0 19 3 0 2 37 0 0 0 15 20 17 342 1338 2297
100 100 4 600
150 150
5 5

200 1 10 204
400 40 80 16 16 1 2,4 276
200 64 64 12 8 1 2 12 128
100 10 96 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,6 140
30 15 8 0,2 11
200 200
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 0 64 0 0 40 0 0 64 0 0 0 0 0 0 15 0 0 100 10 10 292 0 96 28 32 0 0 2 0,3 0 10 0 14 0 8 2 32 0 200 0 11 0 12 276 1492 2167
200 77 7,6 2 138
150 150
5 5

200 200
200 1 10 204
400 32 3 2,4 2 200 220
200 20 36 30 24 9 31 4 1,6
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 10 170 2 30
5 5

100 100
200 200

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 20 0 0 36 32 0 30 0 0 0 0 0 24 0 0 0 0 31 9 170 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 10 0 11 0 0 2 34 430 200 0 0 0 0 0 982 2584
200 64 7,4 2 154
150 150
5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,2 12 404

200/20 56 20 6 10 0,6 10
100 10 96 0,1 0,6
100 100

200 0,2 10 12 216
100 10 119 7 1 4
200 212 1,6 140
30 30
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 0 64 32 0 0 56 10 0 0 20 0 0 0 0 0 0 119 0 17 23 212 0 96 8 26 0 0 2 0,3 0 10 0 14 0 0 2 32 0 0 0 0 0 52 404 918 2226

Kepta žuvis

Kisielius

Duona (juoda)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Virtos bulv÷s
Daržov÷s (pomidorai)
Duona (juoda)

Kompotas

VAKA- 
RIENö

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Makaronų koš÷

Kefyras
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Spirgučių padažas

Kompotas

Bulvių koš÷

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Margarinas
Arbata su cukrumi

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Guliašas iš galvijų širdžių

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Burok÷lių salotos (1)
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Druska papildomam sūdymui

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška makaronų sriuba

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona(balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Makaronai su m÷sos konservais

Duona (juoda)

Kompotas
Kepta žuvis
Virtos bulv÷s
Pomidorų padažas

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Margarinas
Duona (juoda)
Kefyras

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos

Arbata su cukrumi
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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 %
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er
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en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k
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 p
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Ž
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D
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 s

vo
ris

V
an

du
o

200 77 8 2 138
5 5

150 150
200 1 10 204
200 200
400 16 4 40 48 16 16 1 2,2 340
200 64 40 12 16 1 2 89
200 20 192 0,2 1,2
100 100
200 0,2 10 12 216

200 212 1,4 140
30 15 8 0,2 11
120 120
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 15 0 0 0 18 36 252 48 192 16 40 120 0 2 0,4 0 10 0 12 0 0 2 32 200 0 0 11 0 0 340 991 2501
200 77 8 2 138
150 150
5 5

200 200
200 1 10 204
400 4 100 32 16 2,4 200 100
120 120
200 212 1,8 140
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100

200 0,2 10 12 216
200 58 14 2 4 26
100 100
5 5

200 1 10 204
200 200
3 3

200 150 0 77 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 0 36 5 312 102 0 29 5 0 0 2 0,2 0 10 0 14 3 0 2 37 400 200 0 0 0 26 0 1002 2647
200 43 6 2 2 159
150 150
5 5

20 20
200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2 2 312

200/20 64 20 6 10 2 10 154
100 6 84 15 0,1 0,6
100 100

200 0,2 10 12 216
200 64 7,4 2 154
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 23 12 48 80 84 16 41 0 0 1 0,3 0 10 0 12 0 0 2 34 159 0 0 0 20 12 312 932 2017
50 50 2 300
200 64 7,4 2 154
150 150
5 5

200 1 10 204
400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319
100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
200 77 7,6 2 138
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 0,6
5 5

100 100
200 1 10 204
3 3

200 160 15 77 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 0 50 0 64 25 31 212 48 148 16 64 120 0 1,6 0,3 0 10 0 15 9 0 2 32 10 0 0 0 0 12 319 1356 2484

Miežinių kr. koš÷ su m÷sos konservais

Kompotas

Perlinių kruopų koš÷ su dešra

Druska papildomam sūdymui

Margarinas

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Valstiečių sriuba

Kefyras

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Kompotas
Makaronai su pomidorų padažu
Duona (juoda)
Margarinas

Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Kiaulienos maltiniai

Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Kvietinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui

16

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Duona (juoda)
Kompotas

Margarinas

Virtos bulv÷s

Burok÷lių salotos (2)
Silk÷ su actu ir svogūnais

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s
Spirgučių padažas
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Perlinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui

Daržov÷s (agurkai)

VAKA- 
RIENö
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us
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F
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en
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is

 s
ū
ris

M
÷s

os
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lų
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 (
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Ž
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s÷
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V
an

du
o

200 43 6 2 2 159
150 150
5 5

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 80 12 20 0,5 3
200 10 170 2 30
100 100
100 100
200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154
100 100
5 5

200 1 10 204
20 20
3 3

200 150 0 0 0 0 64 16 43 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 38 12 290 0 0 16 36 24 100 1,5 0,2 0 10 0 14 0 0 2 34 30 0 0 0 20 0 290 937 2200
200 64 7,4 2 154
150 150
5 5

100 100
200 1 10 204
400 32 120 8 1 80 2,4 240
200 20 36 30 24 9 31 4 1,6
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 212 1,6 140
100 5 70 13 5 1 3 5
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 162 0 0 0 0 0 84 0 0 36 0 0 30 0 0 0 0 0 24 0 0 85 36 17 24 332 70 0 13 61 120 0 5,3 0,2 0 10 80 16 3 0 2 37 8 0 100 0 0 0 240 918 2554
200 77 7,6 2 138
5 5

150 150
200 1 10 204
20 20
400 40 80 16 16 1 2,4 276
100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30
200 212 1,6 140
100 100
100 100

200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
100 100
5 5

100 100
200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 64 0 0 0 40 0 4 90 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 26 10 292 100 0 16 40 0 0 1,5 0,2 0 10 0 13 0 0 2 32 0 0 100 15 20 15 306 1056 2488
200 77 8 2 138
150 150
5 5

200 1 10 204
200 200
400 80 64 16 1 2,4 2 12 292
200 59 40 12 16 1 2 89
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140
30 15 8 0,2 11
120 120
100 100
5 5

100 100
200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 59 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 15 0 0 0 18 17 292 70 64 13 45 120 0 2 0,2 0 10 0 12 5 0 2 37 200 0 100 11 0 12 292 991 2325

Agurkų sriuba

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Fermentinis sūris

Kompotas

Miežinių kruopų koš÷

Daržov÷s (pomidorai)

Pakepinta paukštiena

Duona (juoda)

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Iš viso per dieną

Margarinas

Šviežių kopūstų salotos

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Žuvies kotletai
Virtos bulv÷s

Kompotas

Margarinas

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

Miežinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

19

PIETŪS

PIETŪS

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)

Kompotas

Druska papildomam sūdymui

Fermentinis sūris

Varšk÷

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis
Grikių koš÷ su dešra

Margarinas

Arbata su cukrumi
Pienas

Šviežių kopūstų salotos

Margarinas

Virtos bulv÷s
Spirgučių padažas
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö Varšk÷

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Bulvių koš÷

Duona (juoda)

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Kompotas

Kiaulienos guliašas
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al

or
in

gu
m
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D
ži
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in
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a 

(jo
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(2
,5

 %
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÷
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C
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ū
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M
÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k

au
lų

 s
ul

tin
ys

P
om

id
or
ų
 p

ad
až

as

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

K
ar

št
ai

 r
ūk

yt
a 

de
šr

a

D
eš

re
l÷

s 
(I

 r
ū
ši

es
)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ūš

ie
s)

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷
) Kruopos

Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
v÷

s÷
lia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

50 50 2 300
5 5

150 150
20 20
200 1 10 204
400 180 16 16 1 2,4 288
120 120
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 0,6
100 100

200 0,2 10 12 216
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 120 0 0 0 0 119 50 28 23 350 81 84 16 40 0 0 2 0,3 0 10 0 16 0 0 2 33 30 0 0 0 20 0 288 1062 2480
200 77 8 2 138
150 150
5 5

50 50
200 200
200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 310
200 54 64 12 8 1 2 12 128
100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

200 0,2 10 12 216
400 32 4 2,4 200 220
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 32 54 0 0 0 0 64 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 22 5 48 150 0 41 29 0 0 2 0,2 0 10 0 12 3 0 2 37 400 0 0 0 0 12 310 1110 2217
200 64 8 2 154
150 150
5 5

100 100
200 1 10 204
400 32 4 2,4 200 220

200/20 64 20 6 10 2 10 154
120 120
100 100

200 0,2 10 12 216
200 10 170 2 30
100 10 119 7 1 4
100 10 96 0,1 0,8
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 10 0 0 20 0 0 0 0 0 0 119 0 32 23 170 0 96 0 10 120 0 1 0,3 0 10 0 16 0 0 2 32 230 0 100 0 0 10 0 1152 2488
200 64 7,6 2 154
150 150
5 5

20 20
200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 10 170 2 30
100 6 84 15 0,1 0,6
100 100

200 0,2 10 12 216
200 64 7,4 2 154
100 100
5 5

200 1 10 204

200 200
3 3

200 162 0 0 0 0 64 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 85 4 39 16 290 0 84 16 48 24 0 1,3 0,3 0 10 0 16 0 0 2 32 238 0 0 0 20 0 290 932 2296

Kompotas

Duona (juoda)

PIETŪS

Bulvių sriuba
Virtos dešrel÷s

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Raugintų kopūstų salotos
Bulvių koš÷

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Virta dešra

Arbata su cukrumi

21

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Plovas
Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Duona (juoda)

Perlinių kr.koš÷ su m÷sos konservais

Pieniška perlinių kruopų sriuba
Duona (juoda)
Margarinas

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną

Varšk÷

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba

24

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Arbata su cukrumi
Pienas
Druska papildomam sūdymui

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Kompotas
Kepta žuvis

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Žuvies kotletai

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Daržov÷s (agurkai)

Bulvių koš÷
Kepta žuvis
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Margarinas

Pienas
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
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in

gu
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in
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i
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(2
,5

 %
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÷
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÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k

au
lų

 s
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 p

ad
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 (
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%

)
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Ž
irn

ia
i

D
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ū
v÷

s÷
lia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

50 50 2 300
20 20
150 150
5 5

200 1 10 204
400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319
100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
200 212 1,6 140
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 64 7,6 2 154
200 200
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 160 15 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 18 15 212 48 64 16 16 120 0 1,5 0,2 0 10 0 12 2 0 2 32 210 0 0 0 20 12 319 1218 2076
200 77 8 2 138
150 150
5 5

100 100
200 1 10 204
400 4 100 32 16 2,4 200 100
120 120
200 212 1,8 140
100 10 81 9 1
100 100

200 0,2 10 12 216
100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 64 7,4 2 154
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 162 0 77 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 85 4 29 25 312 183 0 29 31 0 0 0,3 0,2 0 10 0 16 3 0 2 38 208 0 100 0 0 0 0 1156 2782
200 64 7,6 2 154
150 150
5 5

200 1 10 204
400 32 8 8 1 2,4 408
200 20 36 30 24 9 31 4 1,6
120 120
100 100
200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,8 140
30 15 8 0,2 11
100 100

5 5
200 1 10 204
200 200
3 3

200 150 0 0 0 0 0 84 0 0 36 32 0 30 0 0 0 0 0 24 15 0 0 0 18 9 212 0 0 8 47 120 0 5 0,2 0 10 0 11 0 8 2 32 0 200 0 11 0 0 408 918 2261
200 77 8 2 138
20 20
150 150
5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,2 12 404
100 1,3 90 7 107 4 0,3 1,3 0,6
200 212 1,8 140
100 100
200 200

200 64 7,5 2,2 154
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 64 0 32 0 0 0 1,3 90 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 26 7 212 107 0 8 20 0 0 1,3 0 1,3 0 0 12 0 0 2 20 0 200 0 0 0 12 404 840 2394

Druska papildomam sūdymui

25

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas

Virtos bulv÷s

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba
Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Duona (juoda)

Kompotas
Žuvies kotletai
Miežinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Makaronų sriuba

Kefyras

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kisielius

Iš viso per dieną

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Margarinas

Virtos bulv÷s

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

28

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Karštai rūkyta dešra
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Iš viso per dieną

Druska papildomam sūdymui

Kiauliena, troškinta su kopūstais

Duona (juoda)
Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)
Margarinas

Kiaulienos maltiniai

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s
Spirgučių padažas
Duona (juoda)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui

Žirnių šustin÷

VAKA- 
RIENö
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al
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D
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 %
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÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on
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i (

sa
us
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 s
ū
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os
-k

au
lų

 s
ul

tin
ys

P
om

id
or
ų
 p
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Ž
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200 64 7,5 2,2 154
20 20
150 150
5 5

200 1 10 204
400 32 3 2,2 200 220
200 212 1,6 140
100 0,6 88 7 4 0,5 0,6
120 120
100 100

200 0,2 10 12 216
100 10 119 7 1 4
200 77 7,6 2 138
100 6 84 15 0,1 0,6
100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 32 64 0 0 0 0 0 11 88 0 0 0 0 0 0 0 0 119 0 23 20 212 0 84 0 19 120 0 1,5 0,3 0 10 0 16 0 0 2 32 200 0 0 0 20 0 0 1276 2440
200 77 7,6 2 138
5 5

150 150
20 20
200 200

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 80 12 20 0,5 3
200 64 7,6 2 154
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216

100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 0,6
200 212 1,6 140
100 100

5 5
200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 50 0 0 29 33 332 70 84 29 89 24 0 1,6 0,3 0 10 0 15 10 0 2 37 200 0 0 0 20 0 290 1056 2603
100 100 4 600
150 150
5 5

200 1 10 204

400 40 80 16 16 1 2,4 276
100 3 83 4 12 0,5 3 10 47
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,6
100 100

200 0,2 10 12 216
200 64 7,5 2,2 154
100 100

5 5
200 1 10 204
200 200
3 3

200 150 0 0 0 0 64 0 0 0 40 0 3 0 0 0 83 0 0 0 0 0 0 100 28 14 250 0 96 16 28 0 0 1,5 0,3 0 10 0 17 0 0 2 32 30 200 0 0 0 10 276 1425 2237

Iš viso per 28 dienas 5600 4278 45 1078 48 59 896 1088 193 43 224 325 84,2 880 80 60 163 600 130 116 75 100 1173 340 686,5 483 6558 1692 1688 468 968 1632 200 59 6,9 2,6 270 80 394,6 48 32 56 934 3786 1200 600 85 154 262 7503 29272 66399

Vidurkis 200 153 1,6 39 1,7 2,1 32 39 6,9 1,5 8 12 3 31 2,9 2,1 5,8 21 4,6 4,1 2,7 3,6 42 12 25 17 234 60 60 17 35 58 7,1 2,1 0,2 0,1 9,6 2,9 14 1,7 1,1 2 33 135 43 21 3 5,5 9,4 268 1045 2371,4

Iš viso per 29 dienas 5800 4428 45 1155 48 91 960 1088 193 43 224 325 94,8 968 80 60 163 600 130 116 75 100 1292 340 709,6 503 6770 1692 1772 468 987 1752 200 60,5 7,2 2,6 280 80 410,8 48 32 58 966 3986 1200 600 85 174 262 7503 30548 68839

Vidurkis 200 153 1,6 40 1,7 3,1 33 38 6,7 1,5 7,7 11 3,3 33 2,8 2,1 5,6 21 4,5 4 2,6 3,4 45 12 24 17 233 58 61 16 34 60 6,9 2,1 0,2 0,1 9,7 2,8 14 1,7 1,1 2 33 137 41 21 2,9 6 9 259 1053 2373,8

Iš viso per 30 dienų 6000 4578 45 1232 48 91 960 1168 193 43 224 325 94,8 968 80 60 243 600 130 116 75 150 1292 340 738,8 536 7102 1762 1856 497 1076 1776 200 62,1 7,5 2,6 290 80 426,2 58 32 60 1003 4186 1200 600 85 194 262 7793 31604 71442

Vidurkis 200 153 1,5 41 1,6 3 32 39 6,4 1,4 7,5 11 3,2 32 2,7 2 8,1 20 4,3 3,9 2,5 5 43 11 25 18 237 59 62 17 36 59 6,7 2,1 0,3 0,1 9,7 2,7 14 1,9 1,1 2 33 140 40 20 2,8 6,5 8,7 260 1053 2381,4

Iš viso per 31 dieną 6200 4728 45 1232 48 91 1024 1168 193 43 264 325 97,8 968 80 60 326 600 130 116 75 150 1292 440 766,3 550 7352 1762 1952 513 1104 1776 200 63,6 7,8 2,6 300 80 443,4 58 32 62 1035 4216 1400 600 85 194 272 8069 33029 73679

Vidurkis 200 153 1,5 40 1,5 2,9 33 38 6,2 1,4 8,5 10 3,2 31 2,6 1,9 11 19 4,2 3,7 2,4 4,8 42 14 25 18 237 57 63 17 36 57 6,5 2,1 0,3 0,1 9,7 2,6 14 1,9 1 2 33 136 45 19 2,7 6,3 8,8 260 1065 2376,7
___________________________________________________________________

Šviežių kopūstų salotos

Duona (juoda)29

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška grikių sriuba

Iš viso per dieną

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Margarinas

Margarinas
Arbata su cukrumi

31

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Silk÷ su actu ir svogūnais
Burok÷lių salotos (2)
Virtos bulv÷s
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)

Pakepinta paukštiena
Perlinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Virtos bulv÷s
Troškinta kiauliena

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas

Druska papildomam sūdymui

Paukštienos guliašas

Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

Duona (juoda)

Pienas



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS DIRBANČIOMS MOTERIMS 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Sviestas                                                       10 
Batonas                                                     100 
Arbata su cukrumi                                    200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Varšk÷                                                       100 
Kakava su cukrumi                                   200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Paukštienos guliašas                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Bandel÷                                                     100 
Džemas                                                       30 
Arbata su cukrumi                                    200 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
Švieži vaisiai ar uogos                           100 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            100 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 



 2 

1 2 3 4 
4 Kvietini kruopų  koš÷                               200 

Batonas                                                     150 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Uogien÷                                                      30 
Arbata su cukrumi                                    200 

5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Troškinta kiauliena                                150 
Virtos bulv÷s                                          200 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                       100 
Kompotas                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                      100 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                500 
Varšk÷                                                       100 
Sviestas                                                       10 
Bandel÷                                                     100 
Arbata su cukrumi                                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Sviestas                                                       10 
Duona (balta)                                            100 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                  200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                                200 
Sviestas                                                       10 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Miežinių kruopų koš÷                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Batonas                                                     150 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

8 Virti kiaušiniai                                      2 vnt. 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 

Manų koš÷                                                200 
Sviestas                                                       10 
Bandel÷                                                     100 
Arbata su cukrumi                                    200 
Džemas                                                       30 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 
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9 Miežinių kruopų koš÷                               200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Guliašas iš galvijų širdžių                      100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Makaronų koš÷                                         200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Žirnių sriuba                                          500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      500 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Kefyras                                                     200 
Arbata su cukrumi                                    200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Sviestas                                                       10 
Duona (balta)                                           100 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Makaronai su m÷sos konservais            200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                              200 
 
 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Pomidorų padažas                                      30 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra                250 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                       150 
Kompotas                                              200 
 

Troškintos daržov÷s                                  200 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
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14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    30 
Virtos bulv÷s                                          200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Makaronai su pomidorų padažu               200 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

15 Manų koš÷                                                200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Miežinių kruopų koš÷  
su m÷sos konservais                         200/20 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Uogien÷                                                      30 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Bandel÷                                                    100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Pakepinta paukštiena                             150 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (pomidorai)                   100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 
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18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                500 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Manų koš÷                                                200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis suris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Kiaulienos guliašas                                100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                             50 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

20 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 
 
 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Grikių koš÷ su dešra                              250 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Ryžių koš÷                                                200 
Sviestas                                                       10 
Batonas                                                     100 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

21 Virti kiaušiniai                                          100 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                   200 

Bulvių sriuba                                         500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    30 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Raugintų kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
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22 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                           150 
Sviestas                                                       10 
Virta dešra                                                  50 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Plovas                                                    200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Makaronų apkepas                                    150 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Uogien÷                                                      30 
Kefyras                                                     200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             500 
Žemaičių blynai                                     150 
Grietin÷                                                    20 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

24 Omletas su svogūnais                               100 
Daržov÷s (rauginti agurkai)                        60 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Žuvies kotletai                                       150 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            100 
Uogien÷                                                      30 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

25 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Virta dešra                                                  50 
Arbata su cukrumi                                    200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    30 
Virtos bulv÷s                                          200 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Varšk÷s ir ryžių apkepas                          150 
Grietin÷                                                       20 
Bandel÷                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
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27 Perlinių kruopų koš÷                                200 

Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Makaronų sriuba                                    500 
Žirnių šustin÷                                         200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Troškintos daržov÷s                                  200 
Sviestas                                                       10 
Batonas                                                     100 
Uogien÷                                                      30 
Kefyras                                                     200 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

28 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Uogien÷                                                      30 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

29 Omletas su dešra                                       100 
Daržov÷s (agurkai, pomidorai ar kt.)         60 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška grikių sriuba                            500 
Troškinta kiauliena                                150 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           150 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                       10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Žemaičių blynai                                     150 
Grietin÷                                                    20 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Varšk÷ su grietine                                100/20 
Virtos bulv÷s                                            200 
Sviestas                                                       10 
Bandel÷                                                     100 
Arbata su cukrumi                                    200 

31 Miltiniai sklindžiai                                   150 
Grietin÷                                                       20 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Paukštienos guliašas                              100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Batonas                                                     100 
Uogien÷                                                      30 
Sviestas                                                       10 
Kefyras                                                     200 
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 Pastabos: 
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Šviežiais vaisiais ir uogomis maitinama atsižvelgiant į sezoną. 
 8. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

9. Dirbančių moterų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede.  
 

______________________________________________ 
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100 100 4 600

100 100

10 10

200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 1,3 90 7 107 4 0,25 1,3 0,6

200 212 1,6 140

150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

100 10 119 7 1 4

200 64 8 2 154

Burok÷lių salotos (1) 100 10 96 1 0,6

10 10

100 100

200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 64 0 0 0 0 11,3 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 119 100 8 20 24 212 167 176 20 24 0 0 2,5 1,2 1,3 100 10 0 15,8 2,5 0 2 0 32 0 0 0 0 0 0 0 15 400 1518 2422

200 64 8 2 154

100 100

10 10

100 100

200 4 15 100 110

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

100 3 83 4 12 0,5 3 10 47

200 77 8 2 138

100 10 96 1 0,6
150 150

200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154

100 100

30 30
200 1 10 204

150 100 0 0 100 77 0 0 64 84 0 0 0 3 0 0 0 0 83 0 0 0 0 0 0 0 24 10 19 50 60 96 20 32 0 0 1,75 1,2 0 0 10 0 12,6 0 0 1 4 37 100 0 100 0 0 0 30 10 425 1023 2556

200 64 8 2 154

Duona (balta) 100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1,25 3 2,5 15 365

120 120

200 10 170 2 30

20 20

120 120

100 100

200 0,2 10 8 12 216

100 100

200 64 8 2 154

100 100

70 100

10 10

200 1 10 204

100 200 0 0 100 0 0 0 64 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 0 26 20 0 270 0 80 0 20 120 0 1,25 0,2 0 100 10 0 9 2,5 8 2 0 32 30 0 0 0 0 0 0 35 365 932 2612

200 77 8 2 138

150 150

20 20
10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

300 96 96 18 12 1,5 3 18 192

100 10 96 0,1 0,6

100 100

200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154

200 200

100 100

10 10

30 30
200 1 10 204

100 100 0 150 0 77 0 0 64 116 0 0 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 21 20 10 150 0 96 38 32 30 0 2,75 0,3 0 0 10 0 10 0 0 2 0 32 200 0 0 0 0 20 30 18 363 1108 2710

Perlinių kruopų koš÷

VAKA-
RIENö

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Uogien÷

Duona (balta)

Pienas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Daržov÷s (agurkai)
Pomidorų padažas

Agurkų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

Sviestas

Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

Duona (juoda)

Miežinių kruopų koš÷

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Kruopos

Sviestas

Batonas

Varšk÷

Bulvių koš÷

Miežinių kruopų koš÷

Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi
Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Sviestas

Iš viso per dieną

Š
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4

PUS- 
RYČIAI

Fermentinis sūris

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Batonas
Kvietinių kruopų koš÷

Sviestas

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

PIETŪS

2

Kompotas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PUS- 
RYČIAI

Kakava su cukrumi

Sviestas

Valstiečių sriuba
Paukštienos guliašas

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
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Kiauliena, troškinta su kopūstais

Arbata su cukrumi

PATIEKALO PAVADINIMAS

Virtos bulv÷s
PIETŪS

Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

Lietuviški barščiai

Kompotas
Duona (juoda)

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

PIETŪS

Džemas

Kvietinių kruopų koš÷

Perlinių kruopų koš÷
Bandel÷

1

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

3

Miežinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Kisielius

PUS-
RYČIAI

PIETŪS

Bandel÷ 

Duona (juoda)

Virtos dešrel÷s

Duona (balta)

Sviestas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

V
an

du
o

VAKA- 
RIENö

Kepta žuvis

Kompotas

Miežinių kruopų koš÷
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Kruopos

Š
vi

ež
i v

ai
si

ai
 a

rb
a 

uo
go

s
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os
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P
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on
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
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s-
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ų 
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K
al
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ų
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ai
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ū
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 d

eš
ra

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

V
ar

šk
÷
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 (
lie
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 s
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

200 48 6 2 2 155

30 30
100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

150 1 132 10 6 0,75 0,9

200 212 1,6 140

200 12 168 30 0,2 3

100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

500 40 4 3 250 275

100 100
10 10

100 100

200 1 10 204

100 100 0 0 100 0 48 0 0 40 40 0 0 1 0 0 132 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 20 22 212 0 168 10 56 0 0 2 0,4 0 100 10 0 13,5 0 0 2 0 34 405 0 100 0 0 0 30 15 505 1039 2616

200 77 8 2 138

10 10

100 100

20 20
200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1,3 3 390

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120
100 100

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

100 10 96 1 0,6

10 10
100 100

200 1 10 204

200 100 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 10 0 0 30 0 0 0 0 24 0 0 119 0 8 20 26 272 100 96 20 51 120 0 6,3 1,2 0 0 10 0 12,8 0 0 1 4 37 100 0 0 0 0 20 0 0 390 886 2602

200 60 10 4 18
100 100

10 10

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 64 8 2 154

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7

150 150
10 10

200 1 10 204

100 100

100 110 15 150 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 60 0 70 0 0 0 0 0 0 50 0 14 23 20 30 337 110 0 33 38 0 0 0,6 0,2 0 100 10 0 12,2 10 0 2 0 37 260 0 0 0 0 18 0 0 0 1043 2844

100 100 4 600

100 100

10 10

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510

120 120

20 20

200 10 170 2 30

120 120

150 150

200 0,2 10 8 12 216

200 43 6 2 2 159

10 10

100 100

200 1 10 204
30 30

100 100

150 100 0 0 100 0 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 100 16 20 0 170 0 0 10 10 120 0 1,25 0,2 0 100 10 0 11 0 8 2 0 34 189 0 0 0 0 0 30 20 510 1224 2308

PUS- 
RYČIAI

PIETŪS

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kisielius

PIETŪS

Kompotas
Duona (juoda)

VAKA- 
RIENö

VAKA-
RIENö

Troškinta kiauliena

Burok÷lių salotos (2)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)

Pieniška daržovių sriuba

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Kepta žuvis

Makaronų sriuba

Virtos dešrel÷s

Sviestas

Kiaulienos maltiniai

Silk÷ su actu ir svogūnais

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Žirnių šustin÷

Varšk÷

Bandel÷

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Sviestas

Bulvių koš÷

8

Manų koš÷
Sviestas

Bandel÷

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Džemas

Pomidorų padažas

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos
Pieniška perlinių kruopų sriuba

VAKA- 
RIENö

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Virtos bulv÷s
Burok÷lių salotos (1)
Sviestas

7

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Iš viso per dieną

Švieži vaisiai arba uogos

Kompotas

Virtos bulv÷s

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Daržov÷s (agurkai)

Virtos bulv÷s
PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Kruopos

Š
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on
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

200 64 8 2 154

100 100

10 10

20 20
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

100 4 80 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140

100 100

100 100

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

10 10

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 64 0 0 0 0 14 70 0 0 80 0 0 0 0 0 0 119 0 14 20 22 272 170 0 33 49 0 100 2,75 0,2 0 0 10 0 9 3 0 2 0 37 0 0 0 15 0 20 0 18 420 1338 2422

100 100 4 600

100 100

150 150

10 10

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1,25 3 345

300 96 96 18 12 1,5 3 18 192

100 10 96 1 0,6

100 100

200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

100 150 0 100 0 0 0 0 0 96 0 0 50 0 0 0 96 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 20 20 312 0 96 38 65 0 0 2,85 1,2 0 100 10 0 12,2 7 8 1 4 37 100 0 100 0 0 0 0 18 345 1462 2683

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 3 250 275

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

200 10 170 2 30

200 200
10 10

100 100

200 1 10 204
150 100 0 0 100 77 0 0 0 20 0 0 36 0 40 0 30 0 0 0 0 24 0 0 0 0 22 20 9 170 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 100 10 0 8,6 0 0 2 0 35 480 200 0 0 0 0 0 0 0 1115 2816

200 64 8 2 154

10 10

100 100

20 20
200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

200/20 56 20 6 10 0,6 10

100 10 96 1 0,6

150 150
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

30 30
100 100

10 10

200 1 10 204

150 100 0 0 100 0 0 0 0 64 40 0 0 10 56 20 0 0 0 0 0 0 0 0 119 0 8 20 23 212 0 96 10 30 0 0 2,25 1,2 0 0 10 0 11,8 0 0 2 0 32 0 0 0 0 0 20 0 55 505 918 2437

Pomidorų padažas

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PIETŪS

PIETŪS

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Kepta žuvis
Virtos bulv÷s

Bandel÷

Arbata su cukrumi
Sviestas

Makaronai su m÷sos konservais

Arbata su cukrumi
Iš viso per dieną

Bulvių koš÷
Kefyras

Bandel÷
Sviestas

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Burok÷lių salotos (1)

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Sviestas

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių šustin÷

Virtos bulv÷s

9

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Kisielius
Duona (juoda)

Daržov÷s (pomidorai)

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Pienas

Makaronų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Silk÷ su actu ir svogūnais
Batonas

Duona (balta)
Sviestas

Kompotas

Guliašas iš galvijų širdžių
Virtos bulv÷s

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Kakava su cukrumi

Varšk÷ 

Iš viso per dieną

Batonas

Kepta žuvis

Sviestas
Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Kompotas
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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Š
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

200 77 8 2 138

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

250 80 50 15 20 1,25 2,5 111

100 10 96 1 0,6

150 150
200 0,2 10 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

100 100
10 10

200 1 10 204

200 200

150 100 10 100 0 77 0 0 0 100 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 8 20 40 152 140 96 58 60 0 0 3,5 1,2 0 0 10 0 10,1 0 0 2 0 32 200 200 0 5 0 0 0 0 425 898 2783

200 77 8 2 138

100 100

10 10

20 20
200 200

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

30 30

200 212 1,6 140

100 5 70 13 5 0,6 3 5

150 150

200 0,2 10 12 216

200 58 14 2 4 26

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

250 100 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 0 27 20 5 337 110 0 33 5 0 0 2 0,2 0 100 10 0 11,2 3 0 2 0 37 450 0 0 0 0 20 0 56 0 1027 2827

200 43 6 2 2 159

100 100
10 10

20 20
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

200/20 64 20 6 10 2 10 154

200 12 168 30 0,2 3

150 150
200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 154

30 30
100 100

10 10

200 1 10 204

150 200 0 0 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 20 18 60 100 168 20 60 0 0 1,25 0,4 0 100 10 0 12 0 0 2 0 34 159 0 0 0 0 20 30 13 390 932 2307

100 100 4 600

20 20
100 100
10 10

200 4 15 100 110

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 77 8 2 138

120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7

100 6 84 15 0,1 1,5
100 100

10 10

200 1 10 204

100 110 15 0 100 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 50 0 114 8 20 31 212 60 164 20 68 120 0 1,85 0,3 0 0 10 0 9 9,5 0 1 4 37 110 0 0 0 0 20 0 15 400 1408 2473

Pienas

Iš viso per dieną

Fermentinis sūris

Duona (juoda)
Kompotas

Arbata su cukrumi
Švieži vaisiai arba uogos

Virtos bulv÷s
Šviežių kopūstų salotos

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Virtos dešrel÷s
Pomidorų padažas

Pieniška daržovių sriuba

Batonas 
Troškintos daržov÷s

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais
Burok÷lių salotos (2)

Sviestas
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Makaronai su pomidorų padažu
Duona (juoda)
Sviestas

Bandel÷

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai
Kiaulienos maltiniai

Arbata su cukrumi

Miežinių kr. koš÷ su m÷sos konserv.

Duona (juoda)
Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Perlinių kruopų koš÷
Uogien÷

Burok÷lių salotos (2)

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Duona (balta)
Sviestas

Sviestas

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

13

Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kompotas

PIETŪS

Valstiečių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su dešra

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Pienas

Kefyras
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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Š
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

200 43 6 2 2 159

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

150 80 30 4,5

200 10 170 2 30

100 100
150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 154
100 100

10 10

20 20
200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 64 20 43 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 29 20 0 320 0 0 20 50 30 100 1,25 0,2 0 100 10 0 13,5 0 0 2 0 34 230 0 0 0 0 20 0 0 363 937 2667

200 64 8 2 154

100 100
10 10

100 100

200 1 10 204

500 40 150 10 1,25 100 3 300

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159

30 30
100 100
10 10

200 1 10 204

100 200 0 0 0 0 0 0 0 84 0 43 36 0 0 0 30 0 0 0 0 24 0 0 0 40 14 20 9 150 0 0 0 41 120 0 5,25 0,2 0 0 10 100 9 0 0 2 0 34 159 0 100 0 0 0 30 0 300 856 2375

200 77 8 2 138

100 100
10 10

20 20
200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140
100 100

100 100

200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 154

50 50
100 100

10 10

200 1 10 204

150 100 0 0 100 77 0 0 64 0 0 0 50 4 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 0 16 20 10 312 100 0 20 44 0 0 1,75 0,2 0 100 10 0 10,6 0 0 2 0 32 0 0 0 15 0 20 0 15 375 1056 2495

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1,3 3 3 15 366

250 74 50 15 20 1,25 2,5 111

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159
10 10

100 100

200 1 10 204

200 200

100 100 0 100 0 77 0 74 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 14 20 20 100 70 80 13 45 0 0 2,55 0,2 0 0 10 0 10,1 6 0 2 0 39 400 0 0 0 0 0 0 15 366 1032 2563

Fermentinis sūris

Miežinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Ryžių koš÷ 
Sviestas

Batonas
Arbata su cukrumi
Pienas

Šviežių kopūstų salotos

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas

Manų koš÷
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Kompotas

20

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Sviestas

Grikių koš÷ su dešra

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (balta)

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kompotas

Kiaulienos guliašas
Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)
Bandel÷
Sviestas

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Arbata su cukrumi

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pakepinta paukštiena
Bulvių koš÷
Daržov÷s (pomidorai)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷ 
Pienas
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos
Miežinių kruopų koš÷
Batonas

Duona (juoda)
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Kruopos

Š
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

100 100 4 600

100 100
10 10

20 20
200 4 15 100 110
500 225 20 20 1,25 3 360
120 120

30 30
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 1,5
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
100 100
10 10

200 1 10 204

200 100 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 119 100 18 20 23 395 81 84 20 44 0 0 2,25 0,3 0 100 10 0 16,5 0 0 1 4 38 130 0 0 0 0 20 0 30 360 1268 2855
200 77 8 2 138

150 150
10 10
50 50

200 200
200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,3 3 390
200 54 64 12 8 1 2 12 128

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216

150 3 47 6 9 1,4 6 179

100 100
10 10

30 30
200 200

100 150 3 0 100 77 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 0 50 0 0 0 0 6 17 20 5 60 170 0 45 33 0 0 2,3 0,2 0 0 10 0 9 3 0 1 0 33 200 200 0 0 0 0 30 12 390 865 2536
200 64 8 2 154

100 100
10 10

200 1 10 204
200 200
500 40 4 3 250 275

150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6

20 20
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 96 1 0,6
100 100

10 10
200 1 10 204

100 100 15 100 0 0 0 0 64 40 0 0 0 10 0 0 74 0 0 0 0 0 0 0 119 12 22 20 34 257 0 96 0 5 0 0 1,75 1,2 0 100 10 0 13 0 6 2 0 32 480 0 0 20 0 0 0 0 0 1053 2652
100 69 10 11 1 26
60 60

100 100
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 18 128 6 15 26 0,4 6 12
200 10 170 2 30
100 6 84 15 0,1 1,5
150 150
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
100 100

30 30
10 10

200 1 10 204
200 200

250 118 0 0 0 0 0 0 64 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 75 33 20 21 320 0 84 20 72 90 0 1,65 0,3 0 0 10 0 15,5 0 0 2 0 32 268 0 0 0 0 0 30 0 363 778 2497

Pienas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Uogien÷
Sviestas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Makaronų apkepas
Bandel÷
Sviestas

Uogien÷
Kefyras

Kompotas

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi
Pienas

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai
Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)

24

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Batonas

Arbata su cukrumi
Sviestas

Žemaičių blynai
Grietin÷
Duona (juoda)

Kepta žuvis

Kompotas

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Švieži vaisiai arba uogos

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)

Kompotas

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Plovas
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Virta dešra

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Bulvių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Virtos dešrel÷s
Pomidorų padažas
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS
Burok÷lių salotos (2)

Sviestas
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Kruopos

Š
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÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 212 2 140

120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 154

200 200

100 100

10 10

50 50

200 1 10 204

200 10 15 100 0 0 0 0 0 64 0 0 0 13 0 0 70 0 0 0 50 0 0 0 0 18 8 20 19 212 60 80 20 20 120 0 1,75 0,2 0 100 10 0 9 2,5 0 2 0 38 210 0 100 20 0 0 0 15 400 918 2499

200 77 7 2 138

100 100
10 10

20 20
200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

200 212 2 140

30 30

100 10 81 9 1
150 150

200 0,2 10 12 216

150 4 36 8 4 15 11 30 24 75

20
100 100

10 10

200 1 10 204

150 0 4 100 100 77 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 8 16 20 10 337 121 0 20 9 0 0 0 0,2 0 0 25 0 7 0 0 2 0 44 250 0 30 24 0 20 0 30 0 1102 2733

200 64 8 2 154

100 100
10 10

200 4 15 100 110

500 40 10 10 1,25 3 510

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100
200 0,2 10 8 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
10 10

100 100

30 30
200 200

200 1 10 204

100 100

0 100 10 100 0 0 0 0 0 84 0 10 36 0 40 0 30 0 0 0 0 24 0 0 0 0 8 20 19 102 80 0 48 61 120 0 6,25 0,2 0 100 10 0 8,6 0 8 1 4 37 100 200 0 5 0 0 30 0 510 787 2587

100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

100 1,3 90 7 107 4 0,25 1,3 0,6

200 212 2 140

100 100
200 200

200 64 8 2 154

100 100
10 10

30 30
200 200

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 64 0 40 0 0 14,3 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8 20 11 212 107 0 10 24 0 0 1,5 0 1,3 0 0 0 9 0 0 2 0 26 200 200 100 20 0 0 30 15 505 702 2399

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s

Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Varšk÷s ir ryžių apkepas
Grietin÷
Bandel÷

Batonas

Arbata su cukrumi

Virtos dešrel÷s

Kompotas

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Kisielius

Kompotas

Iš viso per dieną

Kefyras

Švieži vaisiai arba uogos
Arbata su cukrumi

Troškintos daržov÷s
Sviestas

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s
Duona (juoda)

Sviestas

Kepti varšk÷čiai

28

PUS- 
RYČIAI

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Kiauliena, troškinta su kopūstais

Kefyras

Miežinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

Pienas
Arbata su cukrumi

Batonas

Uogien÷

Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas

Uogien÷

Iš viso per dieną

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba

VAKA- 
RIENö

Sviestas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Virta dešra
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Pomidorų padažas

Kiaulienos maltiniai
Virtos bulv÷s
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Sviestas
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Valgiaraščio dirbančioms moterims
 priedas  

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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Š
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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÷
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PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

V
an

du
o

100 24 62 9 0,4 22
60 60

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

150 1 132 10 6 0,75 0,9

200 212 2 140
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216
100 100
100 10 119 7 1 4
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 1,5
150 150
10 10

200 1 10 204

250 100 0 0 0 77 0 40 0 0 0 0 0 11 0 0 132 0 0 0 24 0 0 0 119 62 12 20 32 212 0 84 0 21 180 0 1,75 0,3 0 100 10 0 9 0 0 2 0 32 272 0 0 0 0 0 0 0 0 1177 2745
200 77 8 2 138

150 150
20 20
10 10

200 200
200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6
20 20

100 100
200 0,2 10 12 216
100 100

100/20 100 20

200 212 1,6 140
10 10

100 100
200 1 10 204

100 150 15 0 100 77 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 74 0 0 0 0 0 0 0 0 12 13 20 17 449 0 0 20 25 30 0 2 0,2 0 100 10 0 8 0 6 2 0 32 200 0 100 40 0 20 0 0 363 902 2582

150 90 30 15 0,3 75

20 20

100 100
10 10
20 20

200 1 10 204
500 50 100 20 20 1,25 3 345

100 3 83 4 12 0,5 3 10 47

200 10 170 2 30

100 10 96 1 0,6
100 100
200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154
100 100

30 30
10 10

200 200

200 0 0 100 0 0 0 0 64 0 0 0 50 93 0 0 0 0 83 0 0 0 0 0 0 30 18 20 29 270 0 96 20 32 0 0 1,75 1,2 0 0 10 0 10,9 0 0 1 0 22 105 200 0 20 0 20 30 10 345 621 2809

Iš viso per 28 dienas 3800 3048 87 1400 1000 924 48 74 768 980 296 149 244 100,6 411 40 1062 80 163 600 200 96 0 150 842 691 440 550 480 6177 1806 1756 599 1079 1110 200 67,1 13,2 2,6 1500 285 100 311,6 49 38 49 24 975 5410 1000 630 124 0 238 300 420 9375 29225 72276

Vidurkis 136 109 3,1 50 36 33 1,7 2,6 27 35 11 5,3 8,7 3,6 15 1,4 38 2,9 5,8 21 7,1 3,4 0 5,4 30 25 16 20 17 221 65 63 21 39 40 7,1 2,4 0,5 0,1 54 10 3,6 11 1,8 1,4 1,8 0,9 35 193 36 23 4,4 0 8,5 11 15 335 1044 2581

Iš viso per 29 dienas 4050 3148 87 1400 1000 1001 48 114 768 980 296 149 244 111,6 411 40 1194 80 163 600 224 96 0 150 961 753 452 570 512 6389 1806 1840 599 1100 1290 200 68,85 13,5 2,6 1600 295 100 320,6 49 38 51 24 1007 5682 1000 630 124 0 238 300 420 9375 30402 75021

Vidurkis 140 109 3 48 34 35 2 4 26 34 10 5 8 4 14 1 41 3 6 21 8 3 0 5 33 26 16 20 18 220 62 63 21 38 44 7 2 0 0 55 10 3 11 2 1 2 1 35 196 34 22 4 0 8 10 14 323 1048 2587

Iš viso per 30 dienų 4150 3298 102 1400 1100 1078 48 114 768 1000 296 149 244 111,6 411 40 1268 80 163 600 224 96 0 150 961 765 465 590 529 6838 1806 1840 619 1125 1320 200 70,85 13,7 2,6 1700 305 100 328,6 49 44 53 24 1039 5882 1000 730 164 0 258 300 420 9738 31304 77603

Vidurkis 138 110 3,4 47 37 36 1,6 3,8 26 33 9,9 5 8,1 3,7 14 1,3 42 2,7 5,4 20 7,5 3,2 0 5 32 26 16 20 18 228 60 61 21 38 44 6,7 2,4 0,5 0,1 57 10 3,3 11 1,6 1,5 1,8 0,8 35 196 33 24 5,5 0 8,6 10 14 325 1043 2587

Iš viso per 31 dieną 4350 3298 102 1500 1100 1078 48 114 832 1000 296 149 294 204,6 411 40 1268 80 246 600 224 96 0 150 961 795 483 610 558 7108 1806 1936 639 1157 1320 200 72,6 14,9 2,6 1700 315 100 339,5 49 44 54 24 1061 5987 1200 730 184 0 278 330 430 10083 31925 80412

Vidurkis 140 106 3,3 48 35 35 1,5 3,7 27 32 9,5 4,8 9,5 6,6 13 1,3 41 2,6 7,9 19 7,2 3,1 0 4,8 31 26 16 20 18 229 58 62 21 37 43 6,5 2,3 0,5 0,1 55 10 3,2 11 1,6 1,4 1,7 0,8 34 193 39 24 5,9 0 9 11 14 325 1030 2594

Burok÷lių salotos (1)

Daržov÷s (agurkai)

Pienas

Batonas

Bandel÷

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

Miežinių kruopų koš÷

PIETŪS

Bulvių koš÷

Duona (juoda)

Žemaičių blynai

Paukštienos guliašas

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (2)

Iš viso per dieną

Uogien÷
Sviestas

Kompotas

Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s

Kefyras

Sviestas
Arbata su cukrumi
Pieniška grikių kruopų sriuba

Grietin÷
Duona (juoda)
Kompotas
Švieži vaisiai arba uogos

Fermentinis sūris

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai
Grietin÷
Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Sviestas

29

Troškinta kiauliena
Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Kompotas

PUS- 
RYČIAI

Omletas su dešra
Daržov÷s (agurkai)
Duona (balta)



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS NEDIRBANČIOMS MOTERIMS 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                          100  
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Sviestas                                                         5 
Batonas                                                       70 
Arbata su cukrumi                                    200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Paukštienos guliašas                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (juoda)                                             70 
Džemas                                                       30 
Arbata su cukrumi                                    200 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kisielius                                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
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1 2 3 4 
4 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Batonas                                                       70 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų  sriuba                                       400 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Troškinta kiauliena                                100 
Virtos bulv÷s                                         200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                              200 
 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                400 
Varšk÷                                                       100 
Sviestas                                                         5 
Bandel÷                                                       50 
Arbata su cukrumi                                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Sviestas                                                         5 
Duona (balta)                                              50 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                  200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Žirnių šustin÷                                         150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (balta)                                              70 
Arbata su cukrumi                                    200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               150 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Miežinių kruopų koš÷                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

8 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 

Manų koš÷                                                200 
Sviestas                                                         5 
Bandel÷                                                       50 
Arbata su cukrumi                                    200 
Džemas                                                       30 
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1 2 3 4 
9 Miežinių kruopų koš÷                               200 

Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Guliašas iš galvijų širdžių                      100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Makaronų koš÷                                         200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Batonas                                                       70 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

10 Virti kiaušiniai                                        2vnt. 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Žirnių sriuba                                          400 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa                200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kisielius                                                 200 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      400 
Žirnių šustin÷                                         150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Bandel÷                                                       50 
Sviestas                                                        5 
Kefyras                                                     200 
Arbata su cukrumi                                    200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                200 
Sviestas                                                         5 
Duona (balta)                                              70 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Makaronai su m÷sos konservais       200/20 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                       100 
Kompotas                                              200 
 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Bandel÷                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra                200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 
 

Troškintos daržov÷s                                  200 
Batonas                                                       70 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
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14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Virtos bulv÷s                                          200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Makaronai su pomidorų padažu               150 
Duona (juoda)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Švieži vaisiai arba uogos                          100 

15 Manų koš÷                                                200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Miežinių kruopų koš÷ su 
M÷sos konservais                             200/20 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Perlinių kruopų koš÷                                200 
Duona (juoda)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Uogien÷                                                      30 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Bandel÷                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Pakepinta paukštiena                             100 
Bulvių koš÷                                            200 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                400 
Žirnių šustin÷                                         150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                              200 

Manų koš÷                                                200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
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19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Kiaulienos guliašas                                100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

20 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Grikių koš÷ su dešra                              200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Ryžių koš÷                                                200 
Sviestas                                                         5 
Batonas                                                       70 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

21 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                   200 

Bulvių sriuba                                         400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                    20 
Kvietinių kruopų koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Raugintų kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                             70 
Arbata su cukrumi                                    200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Virta dešra                                                  30 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Plovas                                                    200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Makaronų apkepas                                    150 
Bandel÷                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Uogien÷                                                      30 
Kefyras                                                     200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             400 
Žemaičių blynai                                     150 
Grietin÷                                                    20 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Batonas                                                       70 
Arbata su cukrumi                                    200 
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24 Omletas su svogūnais                               100 

Daržov÷s (rauginti agurkai)                        60 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Žuvies kotletai                                       100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                             70 
Uogien÷                                                      30 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

25 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kiaulienos maltiniai                              100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (juoda)                                             50 
Sviestas                                                         5 
Virta dešra                                                  30 
Arbata su cukrumi                                    200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Virtos dešrel÷s                                       120 
Pomidorų padažas                                   20 
Virtos bulv÷s                                          200 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Varšk÷s ir ryžių apkepas                          150 
Grietin÷                                                       20 
Bandel÷                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Makaronų sriuba                                    400 
Žirnių šustin÷                                         150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kisielius                                                 200 

Troškintos daržov÷s                                  200 
Sviestas                                                         5 
Batonas                                                       50 
Uogien÷                                                      30 
Kefyras                                                     200 
Arbata su cukrumi                                    200 

28 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Kiauliena, troškinta su kopūstais           100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Batonas                                                     100 
Uogien÷                                                      30 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
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29 Omletas su dešra                                       100 

Daržov÷s (agurkai)                                     60 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška grikių sriuba                            400 
Troškinta kiauliena                                100 
Virtos bulv÷s                                          200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                               100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Žemaičių blynai                                     150 
Grietin÷                                                    20 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Varšk÷ su grietine                                100/20 
Virtos bulv÷s                                            200 
Sviestas                                                         5 
Bandel÷                                                       50 
Arbata su cukrumi                                    200 

31 Miltiniai sklindžiai                                   150 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                             50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Paukštienos guliašas                              100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Batonas                                                       50 
Uogien÷                                                      30 
Kefyras                                                     200 

 
 Pastabos: 
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Pusryčiams ir vakarienei skirtas sviestas (atitinkamai po 5 g) gali būti išduodamas vieną kartą per pusryčius – iš karto 10 g. 
 6. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 7. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 8. Šviežiais vaisiais ir uogomis maitinama atsižvelgiant į sezoną. 
 9. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

10. Nedirbančių moterų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede.  
______________________________________________ 
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims
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5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,4 12 404
100 0,6 88 7 4 0,5 0,6
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70 70
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400 32 3,2 2,4 200 220
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200 77 8 2 138
5 5
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20 20

200 4 15 100 110
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200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7
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Sviestas

Burok÷lių salotos (2)

Džemas

Manų koš÷
Sviestas
Bandel÷
Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Duona (juoda)
Kisielius

Daržov÷s (agurkai)8

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba
Virtos dešrel÷s

Virtos bulv÷s
Troškinta kiauliena

PIETŪS

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi
Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Žirnių šustin÷

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Duona (balta)
Burok÷lių salotos (1)

Kompotas
Kepta žuvis

Sviestas

Kompotas

Pieniška perlinių kruopų sriuba
Varšk÷

Bandel÷
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Virtos bulv÷s

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Pomidorų padažas

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Kiaulienos maltiniai

Virtos bulv÷s

Batonas

Miežinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Silk÷ su actu ir svogūnais

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas

VAKA-
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PIETŪS
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70 70
5 5
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70 70
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Perlinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Makaronai su m÷sos konservais

Bandel÷

Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kompotas

Sviestas

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių šustin÷

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

VAKA- 
RIENö

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Guliašas iš galvijų širdžių

Batonas

Kompotas

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Daržov÷s (pomidorai)

Kisielius

Silk÷ su actu ir svogūnais
Batonas
Sviestas
Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

Kepta žuvis
Makaronų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (1)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Daržov÷s (agurkai, pomidorai ar kt.)
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Kompotas

Pienas

Sviestas
Kefyras
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Kepta žuvis
Virtos bulv÷s
Bandel÷

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö
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70 70
5 5

200 200
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400 16 4 40 48 16 16 1 2,4 340
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70 70

200 0,2 10 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
70 70

200 1 10 204
200 200

70 70 10 70 0 77 0 0 0 0 80 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 5 8 36 142 128 96 54 52 0 0 3 0,3 0 0 10 0 9 0 0 2 0 32 200 200 0 5 0 0 0 340 876 2195
200 77 8 2 138
70 70
5 5

20 20
200 200
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150 44 10 1,5 3 20
70 70
5 5

200 1 10 204
100 100
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5 5
20 20
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200/20 64 20 6 10 2 10 154
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200 0,2 10 12 216

100 100
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70 70
5 5
30

200 1 10 204

170 70 0 0 0 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 14 12 48 80 84 16 41 0 0 1 0,3 0 100 10 0 9,8 0 0 2 0 34 159 0 0 0 20 0 13 312 932 1915
100 100 4 600
20 20
50 50
5 5

200 4 15 100 110
400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319
100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
200 77 8 2 138
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 1,4
50 50
5 5

200 1 10 204
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Makaronai su pomidorų padažu

Kefyras

Arbata su cukrumi

Pienas

Fermentinis sūris

Pomidorų padažas

Duona (juoda)

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Virtos dešrel÷s

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Bandel÷
Sviestas

Burok÷lių salotos (2)

PIETŪS

Lietuviški barščiai
Kiaulienos maltiniai
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Miežinių kruopų koš÷ su m÷sos kons.

Duona (juoda)

Kompotas

Sviestas

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Valstiečių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su dešra

Burok÷lių salotos (2)

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Troškintos daržov÷s
Batonas 

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s
Šviežių kopūstų salotos

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi
Uogien÷

Daržov÷s (agurkai)
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Ž
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Š
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V
irt

a 
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(I
 r
ū
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M
÷
ne

si
o 

di
en

a

200 43 6 2 2 159
70 70
10 10

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 80 12 20 3
200 10 170 2 30
100 100
70 70

200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
100 100
5 5

20 20
200 1 10 204

170 70 0 0 0 0 0 0 0 64 16 43 0 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 15 28 12 290 0 0 16 36 24 100 1 0,2 0 0 10 0 11 0 0 2 0 34 30 0 0 0 20 0 0 290 937 1994
200 64 8 2 154
50 50
5 5

100 100
200 1 10 204
400 32 120 8 1 80 2,4 240
150 15 27 22 18 6 23 3 1,2 59
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159
30 30
50 50
5 5

200 1 10 204

70 100 0 0 0 0 0 0 0 0 79 0 43 27 0 0 0 0 22 0 0 0 0 18 0 0 0 32 16 8 6 120 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 0 10 80 8 0 0 2 0 34 159 0 100 0 0 30 0 240 837 1839
200 77 8 2 138
70 70
5 5

20 20
200 1 10 204
400 40 80 16 16 2,4 276
100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30
200 212 1,6 140
100 100
70 70

200 0,2 10 12 216
100 100
200 64 8 2 154
100 100
5 5

200 1 10 204

70 170 0 0 0 77 0 0 0 64 0 0 0 40 0 0 4 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 16 10 292 100 0 16 40 0 0 0,5 0,2 0 100 10 0 10 0 0 2 0 32 0 0 0 15 20 0 15 306 1056 2067
200 77 8 2 138
200 200
70 70
5 5

200 1 10 204
400 80 64 16 1 2 2 12 292
200 59 40 12 16 1 2 89
100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159
5 5
70 70

200 1 10 204
200 200

70 70 0 70 0 77 0 0 59 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 10 14 17 80 70 64 13 37 0 0 2 0,2 0 0 10 0 8,6 5 0 2 0 39 400 0 0 0 0 0 12 292 1010 2141

Fermentinis sūris

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)

Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi
Pienas

Grikių koš÷ su dešra

Ryžių koš÷
Sviestas
Batonas

Iš viso per dieną

PIETŪS

Žirnių sriuba

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

PIETŪS

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Švieži vaisiai arba uogos

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Kompotas

Kiaulienos guliašas

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

Agurkų sriuba
Pakepinta paukštiena
Bulvių koš÷
Daržov÷s (pomidorai)

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Kompotas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas

Manų koš÷
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Žirnių šustin÷

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Sviestas
Arbata su cukrumi

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)
Kompotas

Sviestas

Iš viso per dieną
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VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nedirbančioms moterims
priedas  

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
so

s-
ka

ul
ų
 s
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K
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D
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100 100 4 600
70 70
5 5
20 20

200 4 15 100 110
400 180 16 16 1 2,4 288
120 120
20 20

200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 1,4
70 70

200 0,2 10 12 216
100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
70 70

200 1 10 204

140 70 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 120 0 0 0 0 119 100 5 18 23 350 81 84 16 40 0 0 2 0,3 0 100 10 0 16 0 0 1 4 38 130 0 0 0 20 0 20 288 1268 2305
200 77 8 2 138
70 70
5 5

30 30
200 200
200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 310
200 54 64 12 8 1 2 12 128
100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 0,2 10 12 216

150 3 47 6 9 1,4 6 179
50 50
5 5
30 30

200 200

70 70 3 0 50 77 0 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 0 30 0 0 0 0 6 10 17 5 48 150 0 41 29 0 0 2 0,2 0 0 10 0 8,4 3 0 1 0 33 200 200 0 0 0 30 12 310 865 2008
200 64 8 2 154
70 70
5 5

200 1 10 204
200 200
400 32 3,2 2,4 200 220
150 15 74 12 17 87 5 0,8 1,3 6
20 20
70 70

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,6
70 70

200 1 10 204

70 70 15 70 0 0 0 0 0 64 32 0 0 0 0 0 10 0 74 0 0 0 0 0 0 0 119 12 5 21 34 257 0 96 0 5 0 0 1,8 0,3 0 0 10 0 12 0 6 2 0 32 430 0 0 20 0 0 0 0 998 2213
100 69 10 11 1 26
60 60
70 70
5 5

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 10 170 2 30
100 6 84 15 0,1 1,4
70 70

200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
70 70
30 30
5 5

200 1 10 204
200 200

140 82 0 0 0 0 0 0 0 64 16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 85 73 10 32 16 290 0 84 16 59 84 0 1,3 0,3 0 0 10 0 13 0 0 2 0 32 264 0 0 0 0 30 0 290 778 1971

Sviestas

Pienas

Burok÷lių salotos (2)

Kompotas

Pomidorų padažas
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Uogien÷

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai
Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)
Kompotas

Grietin÷
Duona (juoda)

24

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (rauginti agurkai)
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba
Žemaičių blynai

Plovas

Uogien÷
Kefyras

Virtos dešrel÷s

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Virta dešra

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris 
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Bulvių sriuba

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)
Arbata su cukrumi

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas

Kompotas

Makaronų apkepas
Bandel÷
Sviestas

Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)
Batonas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö
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VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nedirbančioms moterims
priedas  

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
so

s-
ka

ul
ų
 s

ul
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ys

K
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D
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ti 
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PATIEKALO PAVADINIMAS
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Ž
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ia
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Š
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V
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a 
de
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(I
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ū
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)

M
÷
ne
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di
en

a

100 13 4 4 1 6 100
20 20
50 50
5 5

200 1 10 204
400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319
100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
200 212 2 140
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216
100 100
200 64 8 2 154
200 200
50 50
5 5
30 30

200 1 10 204
120 10 15 50 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 13 0 70 0 0 0 30 0 0 0 0 18 10 8 19 212 48 64 16 16 120 0 1,5 0,2 0 100 10 0 8,4 2 0 2 0 38 210 0 100 20 0 0 12 319 918 2328

200 77 8 2 138
50 50
5 5
20 20

200 1 10 204
400 4 100 32 16 2,4 200 100
120 120
20 20

200 212 2 140
100 10 81 9 1
70 70

200 0,2 10 12 216
150 4 36 8 4 15 11 30 24 75
20
50 50
5 5

200 1 10 204

70 0 4 50 50 77 0 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 8 10 16 10 312 113 0 16 9 0 0 0 0,2 0 0 25 0 6,4 0 0 2 0 44 200 0 30 24 20 0 20 0 1077 2386
200 64 8 2 154
70 70
5 5

200 4 15 100 110

400 32 8 8 1 2,4 408
150 15 27 22 18 6 23 3 1,2 59
120 120
70 70

200 0,2 10 8 12 216
200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
5 5
50 50

30 30
200 200
200 1 10 204

70 70 10 50 0 0 0 0 0 0 79 0 10 27 0 32 0 0 22 0 0 0 0 18 0 0 0 0 10 8 16 102 80 0 46 51 120 0 5 0,2 0 0 10 0 7,6 0 8 1 4 37 100 200 0 5 0 30 0 408 768 1989
100 13 4 4 1 6 100
20 20
70 70
5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,4 12 404
100 1,3 90 7 107 4 0,3 1,3 0,6
200 212 2 140
100 100
200 200

200 64 8 2 154
100 100
30 30

200 200
200 1 10 204

100 70 0 100 0 0 0 0 0 64 0 32 0 0 0 0 14 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 4 5 8 11 212 107 0 8 20 0 0 1,3 0 1,3 0 0 0 8 0 0 2 0 26 200 200 100 20 0 30 12 404 702 2192

Duona (juoda)

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Batonas
Uogien÷
Pienas

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Kiauliena, troškinta su kopūstais

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba

Kisielius

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Pomidorų padažas

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Kompotas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Lietuviški barščiai
Kiaulienos maltiniai
Virtos bulv÷s
Daržov÷s (agurkai)

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas
Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)
Sviestas
Virta dešra
Arbata su cukrumi

Virtos dešrel÷s

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Troškintos daržov÷s
Sviestas
Batonas

Uogien÷
Kefyras
Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Varšk÷s ir ryžių apkepas
Grietin÷
Bandel÷
Sviestas

Kefyras

Miežinių kruopų koš÷

Kompotas

VAKA- 
RIENö
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VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nedirbančioms moterims
priedas  

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
so
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ų
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Ž
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÷
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a

100 24 62 9 0,4 22
60 60

100 100
5 5

200 1 10 204
400 32 3 2,4 200 220
100 0,6 88 7 4 0,5 0,6
200 212 2 140
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 4
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 1,4
70 70
5 5

200 1 10 204

140 100 0 0 0 77 0 0 32 0 0 0 0 0 0 0 11 0 88 0 0 0 24 0 0 0 119 62 10 11 29 212 0 84 0 19 180 0 1,5 0,3 0 100 10 0 8 0 0 2 0 32 222 0 0 0 0 0 0 0 1122 2232
200 77 8 2 138
70 70
5 5

200 200
200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
150 15 74 12 17 87 5 0,8 1,3 6
20 20

100 100
200 0,2 10 12 216
100 100

100/20 100 20
200 212 1,6 140
5 5
50 50

200 1 10 204

100 70 15 0 50 77 0 0 0 0 16 0 0 0 0 0 0 0 74 0 0 0 0 0 0 0 0 12 10 12 17 419 0 0 16 21 24 0 1,8 0,2 0 100 10 0 7,3 0 6 2 0 32 200 0 100 40 0 0 0 290 902 2125
150 90 30 15 0,3 75
20 20
50 50
5 5

200 1 10 204
400 40 80 16 16 2,4 276
100 3 83 4 12 0,5 3 10 47
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,6
70 70

200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154
50 50
30 30

200 200

70 50 0 50 0 0 0 0 0 64 0 0 0 40 0 0 93 0 0 0 83 0 0 0 0 0 0 30 5 18 29 250 0 96 16 28 0 0 0,5 0,3 0 0 10 0 10 0 0 1 0 22 105 200 0 20 0 30 10 276 621 2249

Iš viso per 28 dienas 2710 2052 87 770 350 924 48 0 59 768 844 272 149 161 0 358 100,2 40 922 80 163 600 140 72 0 150 799 681 256 418,4 452 5789 1642 1508 505 894 1092 200 53,85 6,7 2,6 800 285 80 276,3 46 38 49 24 974 5106 1000 430 124 213 240 318 7503 28737 58152

Vidurkis 97 73 3,1 28 13 33 1,7 0 2,1 27 30 9,7 5,3 5,8 0 13 3,6 1,4 33 2,9 5,8 21 5 2,6 0 5,4 29 24 9,1 15 16 207 59 54 18 32 39 7,1 1,9 0,2 0,1 29 10 2,9 9,9 1,6 1,4 1,8 0,9 35 182 35,7 15,4 4,4 7,6 8,6 11 268 1026 2077

Iš viso per 29 dienas 2850 2152 87 770 350 1001 48 0 91 768 844 272 149 161 0 358 110,8 40 1010 80 163 600 164 72 0 150 918 743 266 429,4 481 6001 1642 1592 505 913 1272 200 55,35 7 2,6 900 295 80 284,3 46 38 51 24 1006 5328 1000 430 124 213 240 318 7503 29859 60384

Vidurkis 98 74 3 27 12 35 1,7 0 3,1 26 29 9,4 5,1 5,6 0 12 3,8 1,4 35 2,8 5,6 21 5,7 2,5 0 5,2 32 26 9,2 15 17 207 57 55 17 31 44 6,9 1,9 0,2 0,1 31 10 2,8 9,8 1,6 1,3 1,8 0,8 35 184 34,5 14,8 4,3 7,3 8,3 11 259 1030 2082

Iš viso per 30 dienų 2950 2222 102 770 400 1078 48 0 91 768 860 272 149 161 0 358 110,8 40 1084 80 163 600 164 72 0 150 918 755 276 441,4 498 6420 1642 1592 521 934 1296 200 57,15 7,2 2,6 1000 305 80 291,6 46 44 53 24 1038 5528 1000 530 164 213 240 318 7793 30761 62509

Vidurkis 98 74 3,4 26 13 36 1,6 0 3 26 29 9,1 5 5,4 0 12 3,7 1,3 36 2,7 5,4 20 5,5 2,4 0 5 31 25 9,2 15 17 214 55 53 17 31 43 6,7 1,9 0,2 0,1 33 10 2,7 9,7 1,5 1,5 1,8 0,8 35 184 33,3 17,7 5,5 7,1 8 11 260 1025 2084

Iš viso per 31 dieną 3020 2272 102 820 400 1078 48 0 91 832 860 272 149 201 0 358 203,8 40 1084 80 246 600 164 72 0 150 918 785 281 459,4 527 6670 1642 1688 537 962 1296 200 57,65 7,5 2,6 1000 315 80 301,9 46 44 54 24 1060 5633 1200 530 184 213 270 328 8069 31382 64758

Vidurkis 97 73 3,3 26 13 35 1,5 0 2,9 27 28 8,8 4,8 6,5 0 12 6,6 1,3 35 2,6 7,9 19 5,3 2,3 0 4,8 30 25 9,1 15 17 215 53 54 17 31 42 6,5 1,9 0,2 0,1 32 10 2,6 9,7 1,5 1,4 1,7 0,8 34 182 38,7 17,1 5,9 6,9 8,7 11 260 1012 2089

Burok÷lių salotos (1)

Daržov÷s (agurkai)

Pienas
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

30

PUS- 
RYČIAI

Uogien÷
Kefyras

Paukštienos guliašas
Bulvių koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷
Batonas

VAKA- 
RIENö

Agurkų sriuba

Arbata su cukrumi
Bandel÷

Kompotas

Grietin÷

Troškinta kiauliena

PIETŪS

Žirnių sriuba

Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s
Sviestas

Žemaičių blynai

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

PIETŪS

Pieniška grikių sriuba

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Kompotas

Burok÷lių salotos (2)

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷

29

PUS- 
RYČIAI

Omletas su dešra
Daržov÷s (agurkai)
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d.  
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS NEPILNAMEČIAMS 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio  
diena PUSRYČIAI PIETŪS PAVAKARIAI VAKARIENö 

1 2 3 4 5 
1 Virti kiaušiniai                       2 vnt. 

Duona (balta)                           100  
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Arbata su cukrumi                    200 
Natūralus medus                         30 

Lietuviški barščiai                  500 
Kiauliena, troškinta su  
kopūstais                                 100 
Virtos bulv÷s                          250 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Varšk÷                                   100 
Uogien÷                                  30 
Kakava su cukrumi               200 

Kepta žuvis                             100 
Miežinių kruopų koš÷             200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Sviestas                                     10 
Batonas                                   100 
Meduoliai                               100 
Kefyras                                   200 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

2 Miežinių kruopų koš÷               200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Vafliai                                        70 
Kakava su cukrumi                   200 

Valstiečių sriuba                     500 
Paukštienos guliašas               100 
Kvietinių kruopų koš÷            200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Apelsinas                                120 

Pienas                                   200 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Uogien÷                                  30 
Varšk÷                                   100 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Perlinių kruopų koš÷               200 
Duona (juoda)                         100 
Bandel÷ (saldi)                        100 
Sviestas                                     10 
Geriamasis jogurtas                200 
Arbata su cukrumi                  200 

3 Perlinių kruopų koš÷                 200 
Pienas                                       200 
Duona (balta)                           100 
Sviestas                                       10 
Sausainiai                                   50 
Arbata su cukrumi                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis 500 
Virtos dešrel÷s                        120 
Bulvių koš÷                             200 
Pomidorų padažas                    20 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                         100 
Kisielius                                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Manų koš÷                            200 
Uogien÷                                  30 
Arbata su cukrumi                200 
Saldus varšk÷s sūrelis           100 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Duona (juoda)                         150 
Bandel÷ (saldi)                        100 
Sviestas                                     10 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai ar uogos            150 



 2 

1 2 3 4 5 
4 Kvietinių kruopų koš÷              200 

Batonas                                     100 
Fermentinis sūris                        30 
Sviestas                                       10 
Jogurtas                                     150 
Arbata su cukrumi                    200 

Agurkų sriuba                         500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa 200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Kiaušinis                            1 vnt. 
Saldus varšk÷s sūrelis           100 
Arbata su cukrumi                200 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Pienas                                     200 
Duona (balta)                          100 
Sviestas                                     10 
Meduoliai                               100 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai ar uogos            150 

5 Avižinių dribsnių koš÷  
su pienu                                    200 
Uogien÷                                      30 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Karštai rūkyta dešra                    30 
Arbata su cukrumi                    200 

Ryžių sriuba  
su pomidorų padažu               500 
Troškinta kiauliena                 100 
Virtos bulv÷s                          250 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Virta dešra                              50 
Pomidorai                             100 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 

Pieniška  
perlinių kruopų sriuba            500 
Varšk÷                                     100 
Sviestas                                     10 
Batonas                                   100 
Vafliai                                       70 
Natūralus medus                       30 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

6 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Sviestas                                       10 
Duona (balta)                            100 
Fermentinis sūris                        30 
Kakava su cukrumi                   200 
Geriamasis jogurtas                  200 

Raugintų kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                 500 
Žirnių šustin÷                          200 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Virta dešra                              50 
Glaistytas sūrelis                    50 
Arbata su cukrumi                200 

Kepta žuvis                             100 
Virtos bulv÷s                          250 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Sviestas                                     10 
Duona (juoda)                         100 
Meduoliai                               100 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

7 Makaronai  
su fermentiniu sūriu                  200 
Pienas                                       200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Saldus varšk÷s sūrelis               100 
Arbata su cukrumi                    200 

Pieniška daržovių sriuba         500 
Kiaulienos maltiniai               100 
Miežinių kruopų koš÷             200 
Šviežių kopūstų salotos          100 
Duona (juoda)                        150 
Kompotas                               200 
Bananas                                  130 
 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Fermentinis sūris                    30 
Kakava su cukrumi               200 

Virtos bulv÷s                          250 
Silk÷ su actu ir svogūnais       100 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     10 
Vafliai                                       70 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
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1 2 3 4 5 
8 Virti kiaušiniai                       2 vnt. 

Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       15 
Sausi pusryčiai                            50 
Geriamasis jogurtas                  200 
Arbata su cukrumi                    200 

Makaronų sriuba                     500 
Virtos dešrel÷s                        120 
Bulvių koš÷                             200 
Pomidorų padažas                    20 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                        150 
Kisielius                                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Pienas                                   200 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Glaistytas sūrelis                    50 

Manų koš÷                              200 
Sviestas                                     10 
Batonas                                   100 
Fermentinis sūris                      30 
Arbata su cukrumi                  200 
Džemas                                     30 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

9 Miežinių kruopų koš÷               200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       15 
Fermentinis sūris                        30 
Traškučiai                                   50 
Natūralus medus                         30 
Arbata su cukrumi                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                 500 
Guliašas iš galvijų širdžių      100 
Virtos bulv÷s                          250 
Daržov÷s (pomidorai)            100 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Kefyras                                 200 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Sausainiai                               50 

Kepta žuvis                             100 
Makaronų koš÷                       200 
Šviežių kopūstų salotos          100 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     15 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

10 Virti kiaušiniai                       2 vnt. 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Geriamasis jogurtas                  200 
Kakava su cukrumi                  200 

Žirnių sriuba                           500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa 200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kisielius                                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Fermentinis sūris                    30 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Virtos bulv÷s                          250 
Silk÷ su svogūnais                  100 
Batonas                                   100 
Vafliai                                       70 
Uogien÷                                    30 
Arbata su cukrumi                  200 

11 Kvietinių kruopų  koš÷             200 
Pienas                                       200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Arbata su cukrumi                    200 
Švieži vaisiai arba uogos          150 

Pieniška makaronų sriuba       500 
Žirnių šustin÷                          200 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                        150 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Virtas kiaušinis                  1 vnt. 
Geriamasis jogurtas              200 
Arbata su cukrumi                200 

Bulvių koš÷                             200 
Kefyras                                   200 
Sviestas                                     10 
Batonas                                   100 
Saldus varšk÷s sūrelis             100 
Arbata su cukrumi                  200 
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1 2 3 4 5 
12 Perlinių kruopų koš÷                 200 

Sviestas                                       15 
Duona (balta)                            150 
Fermentinis sūris                        30 
Jogurtas                                     150 
Arbata su cukrumi                    200 

Ryžių sriuba su 
pomidorų padažu                    500 
Makaronai  
su m÷sos konservais          200/20 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (balta)                        100 
Sviestas                                  10 
Virta dešra                              50 
Arbata su cukrumi                200 

Kepta žuvis                             100 
Virtos bulv÷s                          250 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     10 
Meduoliai                               100 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

13 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Duona (balta)                           100 
Sviestas                                       10 
Pienas                                       200 
Natūralus medus                         30 
Arbata su cukrumi                    200 

Valstiečių sriuba                     500 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra 200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                        100 
Kompotas                               200 
Mandarinas                             120 
 

Bandel÷ (saldi)                      100 
Uogien÷                                  30 
Varšk÷                                   100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Troškintos daržov÷s                200 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Batonas                                   150 
Traškučiai                                 50 
Sviestas                                     10 
Arbata su cukrumi                  200 
Kefyras                                   200 
 

14 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Duona (balta)                           100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Meduoliai                                 100 
Pienas                                       200 
Arbata su cukrumi                    200 

Pieniška daržovių sriuba         500 
Virtos dešrel÷s                        120 
Virtos bulv÷s                          250 
Pomidorų padažas                    20 
Šviežių kopūstų salotos          100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Batonas                                 100 
Uogien÷                                  30 
Saldus varšk÷s sūrelis           100 
Arbata su cukrumi                200 

Makaronai  
su pomidorų padažu               200 
Duona (juoda)                         150 
Sviestas                                     10 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

15 Manų koš÷                                200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Natūralus medus                         30 
Arbata su cukrumi                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su  
bulv÷mis                                 500 
Miežinių kruopų koš÷ 
su m÷sos konservais          200/20 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Virta dešra                              50 
Kompotas                             200 
Švieži vaisiai arba uogos     150 

Perlinių kruopų koš÷               200 
Pienas                                     200 
Duona (balta)                          100 
Sviestas                                     10 
Geriamasis jogurtas                200 
Arbata su cukrumi                  200 
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1 2 3 4 5 
16 Virti kiaušiniai                       2 vnt. 

Fermentinis sūris                        30 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Glaistytas sūrelis                        50 
Kakava su cukrumi                   200 

Lietuviški barščiai                  500 
Kiaulienos maltiniai               100 
Kvietinių kruopų koš÷            200 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Karštai rūkyta dešra                30 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Virtos bulv÷s                          250 
Silk÷ su actu ir svogūnais       100 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     10 
Uogien÷                                    30 
Vafliai                                       70 
Arbata su cukrumi                  200 
 

17 Ryžių koš÷                                200 
Pienas                                       200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Jogurtas                                     150 
Arbata su cukrumi                    200 

Agurkų sriuba                         500 
Pakepinta paukštiena              100 
Bulvių koš÷                             200 
Daržov÷s (pomidorai)             100 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                               200 
Bananas                                  130 
 

Duona (balta)                        100 
Sviestas                                   15 
Varšk÷                                   100 
Natūralus medus                     30 
Kakava su cukrumi               200 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Duona (juoda)                         100 
Sviestas                                     10 
Meduoliai                               100 
Fermentinis sūris                      30 
Arbata su cukrumi                  200 

18 Perlinių kruopų koš÷                 200 
Pienas                                       200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       15 
Fermentinis sūris                        30 
Sausainiai                                   50 
Arbata su cukrumi                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis500 
Žirnių šustin÷                         200 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                        100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Pienas                                   200 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Saldus varšk÷s sūrelis           100 

Manų koš÷                              200 
Uogien÷                                    30 
Duona (balta)                         100 
Virta dešra                                50 
Sviestas                                     15 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

19 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Geriamasis jogurtas                  200 
Arbata su cukrumi                    200 

Žirnių sriuba                           500 
Kiaulienos guliašas                 100 
Virtos bulv÷s                          250 
Rauginti kopūstai                    100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   15 
Virta dešra                              50 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Duona (balta)                          100 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Bandel÷ (saldi)                        100 
Meduoliai                               100 
Sviestas                                     10 
Arbata su cukrumi                  200 
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20 Kvietinių kruopų koš÷              200 

Pienas                                       200 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Vafliai                                         70 
Arbata su cukrumi                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis 500 
Grikių koš÷ su dešra               200 
Šviežių kopūstų salotos          100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Burok÷lių mišrain÷ su silke          
                                         100/50 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 

Ryžių koš÷                              200 
Sviestas                                     15 
Virta dešra                                50 
Batonas                                   100 
Arbata su cukrumi                  200 
Pienas                                     200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

21 Virti kiaušiniai                       2 vnt. 
Duona (balta)                           100 
Sviestas                                       15 
Fermentinis sūris                        30 
Geriamasis jogurtas                  200 
Kakava su cukrumi                   200 

Bulvių sriuba                          500 
Virtos dešrel÷s                        120 
Kvietinių kruopų koš÷            200 
Pomidorų padažas                    20 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Manų koš÷                            200 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Uogien÷                                  30 
Arbata su cukrumi                200 

Kepta žuvis                             100 
Bulvių koš÷                             200 
Raugintų kopūstų salotos       100 
Duona (juoda)                         100 
Sviestas                                     10 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

22 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Sviestas                                       15 
Virta dešra                                  50 
Duona (balta)                            100 
Natūralus medus                         30 
Pienas                                       200 
Arbata su cukrumi                   200 

Raugintų kopūstų sriuba  
su bulv÷mis                             500 
Plovas                                     200 
Šviežių kopūstų salotos          100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Mandarinas                             120 

Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Varšk÷ su grietine            100/20 
Kakava su cukrumi               200 

Makaronų apkepas                  150 
Batonas                                   100 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Sviestas                                     10 
Uogien÷                                    30 
Meduoliai                               100 
Kefyras                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

23 Miežinių kruopų koš÷               200 
Duona (balta)                           150 
Sviestas                                       15 
Fermentinis sūris                        30 
Jogurtas                                     150 
Arbata su cukrumi                    200 

Pieniška  
perlinių kruopų sriuba            500 
Žemaičių blynai                      150 
Grietin÷                                     20 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Pienas                                   200 
Batonas                                 100 
Sausi pusryčiai                        50 
Uogien÷                                  30 

Kepta žuvis                             100 
Bulvių koš÷                             200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     10 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
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24 Omletas su svogūnais               100 

Daržov÷s (rauginti agurkai)        60 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Virta dešra                                  50 
Vafliai                                         70 
Arbata su cukrumi                    200 

Agurkų sriuba                         500 
Žuvies kotletai                        150 
Bulvių koš÷                             200 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Duona (juoda)                        100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Bandel÷ (saldi)                      100 
Uogien÷                                  30 
Varšk÷                                   100 
Arbata su cukrumi                200 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Duona (juoda)                         100 
Bandel÷ (saldi)                        100 
Sviestas                                     15 
Fermentinis sūris                      30 
Arbata su cukrumi                  200 
Pienas                                     200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

25 Kepti varšk÷čiai                        100 
Grietin÷                                       20 
Batonas                                     100 
Karštai rūkyta dešra                    30 
Sviestas                                       10 
Arbata su cukrumi                    200 

Lietuviški barščiai                  500 
Kiaulienos maltiniai               100 
Virtos bulv÷s                          250 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                        150 
Kompotas                               200 
Apelsinas                                120 

Manų koš÷                            200 
Uogien÷                                  30 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Arbata su cukrumi                200 

Perlinių kruopų koš÷               200 
Pienas                                     200 
Duona (juoda)                         100 
Sviestas                                     10 
Virta dešra                                50 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

26 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Batonas                                     100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Geriamasis jogurtas                  200 
Arbata su cukrumi                    200 

Pieniška daržovių sriuba         500 
Virtos dešrel÷s                        120 
Pomidorų padažas                    20 
Virtos bulv÷s                          250 
Raugintų kopūstų salotos       100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
 

Duona (balta)                        100 
Sviestas                                   15 
Virta dešra                              50 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

Varšk÷s ir ryžių apkepas        150 
Grietin÷                                     20 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Batonas                                   100 
Meduoliai                               100 
Sviestas                                     10 
Kefyras                                   200 
Arbata su cukrumi                  200 

27 Perlinių kruopų koš÷                 200 
Duona (balta)                           150 
Sviestas                                       15 
Karštai rūkyta dešra                    30 
Natūralus medus                         30 
Kakava su cukrumi                   200 

Makaronų sriuba                     500 
Žirnių šustin÷                          200 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                         100 
Kisielius                                  200 
Mandarinas                             120 

Duona (balta)                        100 
Sviestas                                   10 
Fermentinis sūris                    30 
Arbata su cukrumi                200 

Troškintos daržov÷s                200 
Sviestas                                     10 
Batonas                                   100 
Traškučiai                                 50 
Uogien÷                                    30 
Kefyras                                   200 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos       150 
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28 Kepti varšk÷čiai                        100 

Grietin÷                                       20 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Sausainiai                                   50 
Arbata su cukrumi                    200 

Ryžių sriuba 
 su pomidorų padažu              500 
Kiauliena,  
troškinta su kopūstais             100 
Virtos bulv÷s                          250 
Duona (juoda)                         100 
Kefyras                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Virta dešra                              50 
Burok÷lių mišrain÷               100 
Sviestas                                  15 
Arbata su cukrumi                200 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Batonas                                   100 
Uogien÷                                    30 
Pienas                                     200 
Sausi pusryčiai                          50 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

29 Omletas su dešra                       100 
Daržov÷s (agurkai)                     60 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Vafliai                                         70 
Arbata su cukrumi                    200 

Pieniška grikių sriuba             500 
Troškinta kiauliena                 100 
Virtos bulv÷s                          250 
Daržov÷s (agurkai)                 120 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Varšk÷                                   100 
Uogien÷                                  30 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Kefyras                                 200 

Kepta žuvis                             100 
Kvietinių kruopų koš÷            200 
Burok÷lių salotos (2)              100 
Duona (juoda)                         100 
Meduoliai                               100 
Sviestas                                     15 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

30 Kvietinių kruopų koš÷              200 
Duona (balta)                            100 
Fermentinis sūris                        30 
Sviestas                                       10 
Geriamasis jogurtas                  200 
Pienas                                       200 
Arbata su cukrumi                    200 

Agurkų sriuba                         500 
Žemaičių blynai                      150 
Grietin÷                                    20 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Pieniška makaronų sriuba     500 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Glaistytas sūrelis                    50 

Varšk÷ su grietine              100/20 
Virtos bulv÷s                          250 
Sviestas                                     10 
Virta dešra                                50 
Batonas                                   100 
Sausainiai                                 50 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

31 Miltiniai sklindžiai                   150 
Uogien÷                                      30 
Duona (balta)                            100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Arbata su cukrumi                    200 

Žirnių sriuba                           500 
Paukštienos guliašas               100 
Bulvių koš÷                             200 
Burok÷lių salotos (1)              100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                               200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Virta dešra                              50 
Natūralus medus                     30 
Kakava su cukrumi               200 

Miežinių kruopų koš÷             200 
Batonas                                   100 
Sviestas                                     10 
Karštai rūkyta dešra                  30 
Kefyras                                   200 
Arbata su cukrumi                  200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 
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Pastabos: 
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Šviežiais vaisiais ir uogomis maitinama atsižvelgiant į sezoną. 
 8. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

9. Nepilnamečių raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
______________________________________________ 
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500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
200 64 64 12 8 1 2 12 128
100 10 96 0,1 0,8
100 100
150 150
200 0,2 10 12 216

100 100
10 10
50 50 2 300
100 100

200 1 10 204
200 64 8 2 154
200 200
100 100
10 10
100 100

200 1 10 204
150 150

200 100 0 100 0 0 0 100 0 0 77 0 0 64 84 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 50 21 30 10 150 0 96 32 28 30 0 0 2,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 12 0 0 3 0 42 0 150 200 0 0 0 100 0 30 0 12 363 1548 2967
200 48 6 2 2 155
30 30
100 100
10 10
30 30

200 1 10 204
500 40 10 20 1,25 3 15 505
100 1 88 7 4 0,5 0,6
250 265 2 175
100 6 84 15 0,1 1,4
100 100
200 0,2 10 12 216

150 150
50 50
100 100
100 100
10 10
200 1 10 204
500 40 4 3 250 275

100 100

10 10

100 100
70/30 70 30

200 1 10 204

150 150

200 100 0 100 0 0 0 0 70 0 0 48 0 0 40 40 0 0 0 0 1 88 0 0 0 0 50 30 0 0 0 10 30 13 265 0 84 10 39 0 100 30 1,75 0,3 0 300 0 0 0 10 0 12 0 0 3 0 44 0 0 405 0 100 0 0 0 0 30 15 505 1278 2964

200 77 8 2 138
10 10

100 100

30 30

200 200

200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1,25 3 390

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120
150 150

150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

15 15

50 50
50 50

200 1 10 204
100 10 119 7 1 4
250 265 2 175
100 10 96 0,1 0,8
10 10
100 100
100 100

200 1 10 204
150 150

350 100 0 0 0 0 0 100 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 0 10 30 0 0 0 0 50 24 0 119 0 8 35 26 325 100 96 20 51 120 0 0 6,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 13 0 0 2 4 47 200 0 100 0 0 50 0 0 30 0 0 390 1125 3159

VAKA-
RIENö

Iš viso per dieną
Švieži vaisiai arba uogos

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Sviestas

Virta dešra

Kompotas

Glaistytas sūrelis

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Meduoliai

PAVA-

KARIAI

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

Kompotas

Miežinių kruopų koš÷

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Žirnių šustin÷

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

Virta dešra

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Geriamasis jogurtas

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Kepta žuvis

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

4

Arbata su cukrumi

Meduoliai

Kiaušinis

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Batonas

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Sviestas
Fermentinis sūris

Jogurtas

PAVA-
KARIAI

Duona (juoda)
Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

Saldus varšk÷s sūrelis

Troškinta kiauliena
Virtos bulv÷s

Varšk÷

Švieži vaisiai arba uogos

Pomidorai

Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)
Sviestas

Daržov÷s (agurkai)

Batonas

Sviestas

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Burok÷lių salotos (2)

Pieniška perlinių kruopų sriuba

VAKA- 
RIENö

Duona (balta)
Pienas

Karštai rūkyta dešra

Vafliai, natūralus medus

Duona (juoda)
Sviestas
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

200 60 10 4 18

200 200

100 100
10 10

100 100

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
200 64 8 2 154

100 5 70 13 5 0,6 3 5
150 150

200 0,2 10 12 216

130 130

100 100

15 15

30 30

200 4 15 100 110
250 265 2 175
100 50 10 33 0,1 7

100 100

10 10
70 70

200 1 10 204

150 150

250 110 15 100 0 0 0 0 70 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 60 0 70 0 0 0 0 0 0 50 0 14 23 35 30 390 110 0 33 38 0 0 0 0,6 0,2 0 150 130 0 0 10 0 13 10 0 2 4 52 0 0 560 0 0 0 100 0 48 0 0 0 1188 2973

100 100 4 600

100 100
15 15

50 50

200 200

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510

120 120
200 10 170 2 30
20 20
120 120
150 150

200 0,2 10 8 12 216
150 150

200 200

100 100
50 50

200 43 6 2 2 159
10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

30 30

150 150

150 100 0 100 100 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 100 16 25 0 170 0 0 10 10 120 0 0 1,25 0,2 0 300 0 0 0 10 0 11 0 8 2 0 34 200 0 389 0 0 50 0 0 30 30 20 510 1224 3005
200 64 8 2 154

100 100
15 15

30 30
50 50

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

100 4 80 10 24 0,5 2 15 15 30
250 265 2 175
100 100

150 150

200 0,2 10 12 216

150 150

200 200

100 100

50 50
100 10 119 7 1 4
200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

15 15

200 1 10 204

150 150

150 100 0 100 100 50 50 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 14 0 80 0 0 0 0 0 0 119 0 14 30 22 325 170 0 33 49 0 100 30 2,75 0,2 0 300 0 0 0 10 0 17 3 0 2 0 37 0 0 0 200 0 0 0 15 30 0 18 420 1373 3156

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Sviestas
VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PAVA-
KARIAI

Džemas

Švieži vaisiai arba uogos

Saldus varšk÷s sūrelis

Kiaulienos maltiniai

Pieniška daržovių sriuba

Manų koš÷

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Švieži vaisiai arba uogos

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu

Pienas

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

9
8

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Makaronų sriuba

PIETŪS Pomidorų padažas

Duona (juoda)

Guliašas iš galvijų širdžių

Sviestas

Arbata su cukrumi

PUS- 
RYČIAI

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

PIETŪS

Natūralus medus

Fermentinis sūris

VAKA- 
RIENö

Kepta žuvis
Makaronų koš÷

Batonas

Kefyras

Bandel÷ (saldi)

Sausainiai

Arbata su cukrumi

Sviestas

Batonas

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Virtos bulv÷s

Kompotas

Geriamasis jogurtas

Glaistytas sūrelis

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Fermentinis sūris

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷
PIETŪS

Bananas

Vafliai

Sausi pusryčiai

PAVA-
KARIAI

Duona (juoda)

Sviestas

Silk÷ su actu ir svogūnais

Daržov÷s (agurkai)

PAVA-
KARIAI

Daržov÷s (pomidorai)

Traškučiai

Virtos dešrel÷s

Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Kisielius

Bandel÷ (saldi)
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

100 100 4 600

100 100
10 10

200 200

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1,25 3 345
200 64 64 12 8 1 2 12 128
100 10 96 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 8 12 216
150 150
100 100
15 15
30 30
150 150

200 1 10 204
250 265 2 175
100 50 10 33 0,1 7

100 100
70 70

30 30
200 1 10 204

200 100 0 100 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 64 0 0 50 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 25 20 365 0 96 32 61 0 0 0 2,35 0,3 0 300 0 0 0 10 0 12 7 8 2 4 47 200 0 100 0 0 0 0 0 30 30 12 345 1637 2902

200 77 8 2 138
200 200
100 100
10 10

30 30

200 1 10 204

150 150

500 40 4 3 3 250 275

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

150 150
200 0,2 10 12 216

150 150

100 100

10 10

50 50 2
200 200

200 1 10 204

200 10 170 2 30

200 200
10 10

100 100

100 100

200 1 10 204

250 100 0 100 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 24 0 0 50 22 30 9 170 0 0 0 31 120 0 0 4 0,2 0 300 0 0 0 10 0 11 0 0 3 0 45 200 0 480 200 0 0 100 0 30 0 0 0 1319 2984

200 64 8 2 154
15 15

150 150

30 30

150 150

200 1 10 204
500 40 10 20 1,25 3 15 505

200/20 56 20 6 10 0,6 10
100 10 96 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 12 216
150 150

100 100
10 10
50 50

200 1 10 204
100 10 119 7 1 4
250 265 2 175
100 100

10 10

100 100

200 1 10 204
150 150

100 250 0 100 0 0 0 100 0 0 0 0 0 0 64 40 0 0 0 56 10 0 0 0 20 0 50 0 0 119 0 8 35 23 265 0 96 10 30 0 0 0 2,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 12 0 0 3 0 42 0 150 0 0 0 0 0 0 30 0 25 505 1157 2942

Burok÷lių salotos (1)

Duona (juoda)

Duona (balta)

Duona (juoda)

Batonas

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Švieži vaisiai arba uogos

Makaronai su m÷sos konservais
Burok÷lių salotos (1)

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

PUS- 
RYČIAI

Batonas

Sviestas

Sviestas

Pieniška makaronų sriuba

Duona (juoda)

Sviestas

Virtas kiaušinis

Arbata su cukrumi

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Virtos bulv÷s

Bulvių koš÷

Kefyras

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)

Geriamasis jogurtas

Kakava su cukrumi

10

PIETŪS

Vafliai

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Sviestas
Fermentinis sūris

PAVA-
KARIAI

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Švieži vaisiai arba uogos

12

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Virtos bulv÷s

Sviestas
Virta dešra
Arbata su cukrumi
Kepta žuvis

Arbata su cukrumi

Sviestas

Iš viso per dieną

Meduoliai

Daržov÷s (agurkai)

Švieži vaisiai arba uogos

Žirnių sriuba

VAKA- 
RIENö

Silk÷ su actu ir svogūnais

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Kisielius

Batonas

Pienas

Uogien÷

Švieži vaisiai arba uogos

Žirnių šustin÷

Arbata su cukrumi
Iš viso per dieną

Jogurtas

Kompotas

Arbata su cukrumi

Geriamasis jogurtas

Saldus varšk÷s sūrelis
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

200 77 8 2 138

100 100
10 10

200 200

30 30

200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

200 64 40 12 16 1 2 89
100 10 96 0,1 0,8

100 100
120 120

200 0,2 10 12 216

100 100

30 30

100 100

200 1 10 204

150 150

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
30 30

150 150
50 50

10 10

200 1 10 204

200 200

100 100 10 150 100 0 50 0 0 0 77 0 0 0 84 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 30 0 0 0 8 20 37 152 140 96 58 56 0 0 30 3,25 0,3 0 150 0 0 120 10 0 9,8 0 0 3 0 42 0 0 200 200 100 0 0 5 0 30 0 425 1080 3135

200 77 8 2 138

100 100
10 10

30 30

100 100

200 200

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120
250 265 2 175
20 20

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
200 0,2 10 12 216

150 150

100 100

30 30
100 100

200 1 10 204

200 58 14 2 4 26

150 150
10 10

200 1 10 204

150 150

250 100 0 100 0 0 0 100 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 27 20 5 390 110 0 33 5 0 0 0 2 0,2 0 300 0 0 0 10 0 12 3 0 3 0 47 0 0 450 0 0 0 100 0 30 30 46 0 1266 3055

200 43 6 2 2 159

100 100
10 10

30 30

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390
200/20 64 20 6 10 2 10 154

100 6 84 15 0,1 1,4

150 150
200 0,2 10 12 216

150 150

100 100

15 15

50 50
200 0,2 10 12 216

150 150

200 64 8 2 154

200 200
100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

250 200 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 20 0 50 0 0 0 0 14 35 12 60 100 84 20 45 0 0 30 1,25 0,5 0 300 0 0 0 20 0 10 0 0 2 0 46 200 0 359 0 0 0 0 0 30 0 13 390 1148 3070

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Pienas

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Iš viso per dieną

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Pienas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Kefyras

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Kompotas

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Makaronai su pomidorų padažu

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (2)

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Kompotas

Geriamasis jogurtas

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Duona (juoda)

Miežinių kruopų koš÷ su m÷sos kons

PAVA-
KARIAI

Kompotas

Natūralus medus

Mandarinas
Duona (juoda)

Perlinių kruopų koš÷ su dešra

Valstiečių sriuba

Arbata su cukrumi

Traškučiai

Uogien÷

Troškintos daržov÷s

Batonas 

Sviestas

Batonas

Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s

Duona (juoda)

Uogien÷

Varšk÷

Švieži vaisiai arba uogos

Meduoliai

Kompotas

Saldus varšk÷s sūrelis

Natūralus medus

Arbata su cukrumi

Pienas

Pomidorų padažas

Šviežių kopūstų salotos

Arbata su cukrumi

Karštai rūkyta dešra

Bandel÷ (saldi)

Burok÷lių salotos (1)
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

100 100 4 600

30 30

100 100
10 10

50 50

200 4 15 100 110
500 60 80 20 20 1,25 3 3 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 77 8 2 138
120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

150 150

100 100

15 15

30 30

200 1 10 204

150 150
250 265 2 175
100 50 10 33 0,1 7

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100
10 10

30 30

70 70

200 1 10 204

200 110 15 100 0 0 0 0 70 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 30 50 0 114 8 35 31 265 60 164 20 68 120 0 0 1,85 0,3 0 300 0 0 0 10 0 13 10 0 2 4 47 0 0 110 0 0 50 0 0 30 30 15 400 1647 3016

200 43 6 2 2 159
200 200

100 100
10 10

150 150

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

100 80 12 20 0,5 3

200 10 170 2 30

100 100
150 150

130 130

200 0,2 10 12 216

100 100

15 15

100 100
30 30

200 4 15 100 110
200 64 8 2 154
100 100

10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

250 200 0 0 0 0 0 100 0 0 0 0 0 64 20 43 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 29 35 12 320 0 0 20 40 30 100 30 1,75 0,2 0 0 130 0 0 10 0 12 0 0 2 4 49 0 150 330 0 100 0 0 0 30 0 0 363 1047 3013

200 64 8 2 154
200 200

100 100
15 15

30 30
50 50
200 1 10 204
500 40 150 10 1,25 100 3 300

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78
120 120
100 100
150 150
200 0,2 10 12 216

200 200
100 100

100 100

200 43 6 2 2 159
30 30
100 100
50 50
15 15

200 1 10 204
150 150

100 200 0 0 100 50 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 43 36 0 0 0 30 0 0 0 0 50 24 0 0 40 14 30 9 150 0 0 0 41 120 0 0 5,25 0,2 0 300 0 0 0 10 100 8,6 0 0 2 0 34 0 0 559 0 0 0 100 0 30 30 0 300 856 3070Iš viso per dieną

Pienas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Karštai rūkyta dešra

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Vafliai

Arbata su cukrumi

Glaistytas sūrelis

Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Švieži vaisiai arba uogos

Jogurtas

Bananas 

Agurkų sriuba

Pienas

Natūralus medus

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Miežinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

Meduoliai

VAKA- 
RIENö

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Kompotas

Uogien÷

Švieži vaisiai arba uogos

Saldus varšk÷s sūrelis

VAKA- 
RIENö

Sviestas
PAVA-
KARIAI

Iš viso per dieną

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Kiaulienos maltiniai

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Kvietinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris

Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Kompotas

16
18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Batonas
Sviestas

Burok÷lių salotos (2)

Uogien÷

Bandel÷ (saldi)

PAVA-
KARIAI

Duona (balta)

Sviestas

Varšk÷

Kakava su cukrumi

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Pakepinta paukštiena

Bulvių koš÷

Daržov÷s (pomidorai)

Manų koš÷

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Sausainiai

Fermentinis sūris
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

200 77 8 2 138

100 100
10 10

30 30

200 200

200 1 10 204
500 50 100 20 20 1,25 3 345
100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30
250 265 2 175
100 100
100 100
200 0,2 10 12 216
150 150

100 100

15 15

50 50

150 150

200 1 10 204
200 64 8 2 154

100 100
30 30

100 100

10 10

100 100

200 1 10 204

200 200 0 0 100 0 0 100 0 0 77 0 0 64 0 0 0 50 0 0 4 90 0 0 0 0 50 30 0 0 0 16 35 10 365 100 0 20 44 0 0 0 1,75 0,2 0 300 0 0 0 10 0 11 0 0 3 0 42 200 0 0 0 0 0 0 15 30 0 15 375 1295 3005

200 77 8 2 138

200 200

100 100
10 10

70 70

200 1 10 204
500 100 80 20 1,3 2,7 3 15 366

200 59 40 12 16 1 2 89

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
150 150
200 0,2 10 12 216

100/50 50 5 21 42 20 15 0,1 0,8
100 100
10 10
200 1 10 204

200 43 6 2 2 159
15 15
50 50

100 100
200 1 10 204
200 200
150 150

200 100 0 100 0 0 0 0 70 0 77 0 59 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 90 0 50 0 0 14 35 22 121 70 122 33 56 0 0 0 2,3 0,3 0 300 0 0 0 10 0 10 6 0 3 0 49 0 0 400 0 0 0 0 0 0 0 15 366 1214 3049
100 100 4 600
100 100
15 15

30 30
200 200
200 4 15 100 110
500 225 20 20 1,25 3 360

120 120

200 77 8 2 138
20 20
100 6 84 15 0,1 1,4
100 100
200 0,2 10 12 216

150 150
200 43 6 2 2 159
100 100
30 30
200 1 10 204
100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30
100 10 81 9 1

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

200 100 0 0 100 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 43 0 0 0 10 0 0 0 0 120 0 0 0 119 100 24 25 23 395 81 84 20 44 0 0 0 2,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 18 0 0 2 4 50 200 0 289 0 0 0 0 0 30 30 20 360 1472 3029

Burok÷lių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Kepta žuvis

Vafliai

Sviestas

Arbata su cukrumi

Pomidorų padažas

Geriamasis jogurtas

Grikių koš÷ su dešra

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas

Kvietinių kruopų koš÷

Geriamasis jogurtas

Švieži vaisiai arba uogos

Meduoliai

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Karštai rūkyta dešra

Virtos dešrel÷s

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Kompotas
Duona (juoda)

Bandel÷ (saldi)

Švieži vaisiai arba uogos
Manų koš÷

Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Kompotas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Žirnių sriuba

PAVA-
KARIAI

Duona (juoda)

Kiaulienos guliašas
Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Sviestas

Virta dešra

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Pienas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Pienas

Burok÷lių mišrain÷ su silke

Ryžių koš÷
Sviestas

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Batonas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Bulvių koš÷

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Bulvių sriuba

Iš viso per dieną

Uogien÷

Duona (juoda)

Raugintų kopūstų salotos
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

200 77 8 2 138
100 100
15 15

50 50
30 30
200 200
200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 390
200 54 64 12 8 1 2 12 128

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
120 120
200 0,2 10 12 216

100 100
10 10

100/20 100 20
200 4 15 100 110
150 3 47 6 9 1,5 6 179
100 100
30 30
10 10

30 30
100 100

200 200
150 150

100 100 3 200 0 0 0 100 0 0 77 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 0 0 50 30 0 0 6 17 35 5 60 170 0 45 33 0 0 30 2,25 0,2 0 150 0 0 120 10 0 9,1 3 0 1 4 48 0 0 300 200 100 0 0 20 0 30 12 390 975 2924
200 64 8 2 154
150 150
15 15
30 30
150 150

200 1 10 204
500 40 4 3 250 275
150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6
20 20
100 100
200 0,2 10 12 216

150 150
200 200
50 50
30 30

100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,8
100 100
10 10
30 30

200 1 10 204
150 150

100 150 15 200 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 40 0 0 0 0 0 10 74 0 0 0 0 0 30 0 119 12 22 25 34 257 0 96 0 5 0 0 0 1,75 0,3 0 300 0 0 0 10 0 13 0 6 2 0 32 0 150 480 0 0 0 0 20 30 30 0 0 1053 2981

100 69 10 11 1 26

60 60

100 100
10 10

50 50

70 70

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 18 128 6 15 26 0,4 6 12

200 10 170 2 30
100 6 84 15 0,1 1,4
100 100

150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

30 30

100 100

200 1 10 204
200 64 8 2 154

100 100
100 100

15 15

30 30

200 1 10 204
200 200

150 150

200 118 0 0 200 0 0 0 70 0 0 0 0 64 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 128 75 33 25 21 320 0 84 20 72 90 0 0 1,65 0,3 0 300 0 0 0 10 0 15 0 0 3 0 42 0 0 268 0 100 0 0 0 30 30 0 363 982 3016

Iš viso per dieną

Karštai rūkyta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Kompotas

Makaronų apkepas

Plovas

Kompotas

Pienas

Iš viso per dieną

Virta dešra

Batonas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Omletas su svogūnais

Daržov÷s (rauginti agurkai)

Bandel÷ (saldi)

Fermentinis sūris

Vafliai

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Žemaičių blynai

Meduoliai

Švieži vaisiai arba uogos

Jogurtas
Fermentinis sūris

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi
Pieniška perlinių kruopų sriuba

Batonas

Šviežių kopūstų salotos

Natūralus medus

Mandarinas

Karštai rūkyta dešra

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Virta dešra

Arbata su cukrumi

Kompotas

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Uogien÷

Kefyras

Iš viso per dieną

Sviestas

PAVA-
KARIAI

Batonas

Grietin÷

Burok÷lių salotos (1)

Pienas

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Sausi pusryčiai
Uogien÷

Duona (juoda)

Kepta žuvis
Bulvių koš÷

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

24

PUS- 
RYČIAI

23

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

PAVA-
KARIAI

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Bandel÷ (saldi)

Uogien÷

Varšk÷

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)

Varšk÷ su grietine
Kakava su cukrumi

Sviestas

Pienas
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

100 13 4 4 1 6 100
20 20
100 100
30 30
10 10

200 1 10 204
500 60 80 20 20 1,25 3 3 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10
250 265 2 175
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216

120 120
200 43 6 2 2 159
30 30
100 100
200 1 10 204

200 64 8 2 154
200 200
100 100
10 10
50 50

200 1 10 204
150 150

250 10 15 100 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 43 0 0 0 13 70 0 0 0 0 50 30 0 0 18 14 20 19 265 60 80 20 20 120 0 0 1,75 0,2 0 150 0 120 0 10 0 11 3 0 3 0 50 0 0 369 0 100 0 0 20 0 30 15 400 1157 3069
200 77 8 2 138
100 100
10 10

30 30
200 200
200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125
120 120
20 20
250 265 2 175
100 10 81 9 1
100 100
200 0,2 10 12 216
150 150

100 100
15 15
50 50
200 1 10 204
150 150
150 4 36 8 4 15 1 11 30 24 75
20
30 30
100 100
100 100
10 10
200 200

200 1 10 204
100 100 4 200 0 0 0 100 0 0 77 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 50 30 0 0 8 13 39 10 390 121 0 20 9 0 0 0 0 0,2 0 300 0 0 0 25 0 8 0 0 3 0 54 200 0 250 200 30 0 0 24 30 0 20 0 1341 3092

200 64 8 2 154
150 150
15 15
30 30
30 30

200 4 15 100 110

500 40 10 10 1,25 3 510

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78
120 120
100 100
120 120
200 0,2 10 8 12 216
100 100

10 10

30 30
200 1 10 204
200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
10 10

100 100

50 50

30 30

200 200

200 1 10 204

150 150

100 250 10 100 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 84 0 10 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 54 0 0 0 8 35 19 102 80 0 48 61 120 0 30 6,25 0,2 0 150 0 0 120 10 0 8,6 0 8 2 4 47 0 0 100 200 0 0 0 5 30 30 0 510 991 3004

Daržov÷s (agurkai)

Kisielius

PAVA-
KARIAI

Troškintos daržov÷s

Batonas

Uogien÷

Sviestas

Lietuviški barščiai

Karštai rūkyta dešra

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas

Sviestas

Arbata su cukrumi

Perlinių kruopų koš÷

PIETŪS

Pienas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba
Virtos dešrel÷s

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba

VAKA- 
RIENö

Karštai rūkyta dešra

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

Kefyras

Arbata su cukrumi
Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Žirnių šustin÷

Fermentinis sūris

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Pomidorų padažas

Duona (balta)

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

PAVA-
KARIAI

Manų koš÷
Uogien÷

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PAVA-
KARIAI

Duona (balta)
Sviestas
Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Sviestas

Geriamasis jogurtas

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Kompotas

Apelsinas

Bandel÷ (saldi)

Virtos bulv÷s

Kompotas
Duona (juoda)

Kiaulienos maltiniai

Meduoliai

Kefyras

Grietin÷

Batonas

Varšk÷s ir ryžių apkepas

Natūralus medus

Mandarinas

Traškučiai

Sviestas

Karštai rūkyta dešra

Raugintų kopūstų salotos
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

Kruopos

V
an

du
o

100 13 4 4 1 6 100
20 20
100 100
10 10
30 30
50 50

200 1 10 204
500 40 10 20 1,25 3 15 505
100 1,3 90 7 107 4 0,25 1 0,6
250 265 2 175
100 100
150 150
200 200

100 100
50 50
100 5 21 42 20 15 0,1 0,8
15 15
200 1 10 204
200 64 8 2 154
100 100
30 30
200 200
50 50
200 1 10 204
150 150

200 100 0 100 0 50 0 0 0 50 0 0 0 64 0 40 0 0 0 0 14 90 0 0 0 0 50 0 0 0 4 8 25 16 286 107 42 30 39 0 0 0 1,5 0,1 1 300 0 0 0 0 0 9,4 0 0 3 0 36 0 0 200 200 100 0 0 20 30 30 15 505 941 3088
100 24 62 9 0,4 22
60 60
100 100
10 10
30 30
70 70

200 1 10 204
500 40 4 3 250 275
100 1 88 7 4 0,5 0,6
250 265 2 175
120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

150 150
100 100
30 30
100 100
200 200
100 10 119 7 1 4
200 77 8 2 138
100 6 84 15 0,1 1,4
100 100
100 100
15 15

200 1 10 204
150 150

200 100 0 0 100 0 0 100 70 0 77 0 40 0 0 0 0 0 0 0 11 88 0 0 0 0 24 0 0 119 62 21 25 20 265 0 84 0 19 180 0 0 1,5 0,3 0 300 0 0 0 10 0 13 0 0 2 0 32 0 0 272 200 100 0 0 0 30 30 0 0 1212 3022
200 77 8 2 138
100 100
30 30
10 10
200 200
200 200

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6
20 20
150 150
200 0,2 10 12 216

150 150
500 40 4 3 3 250 275
100 100
10 10
50 50

100/20 100 20
250 265 2 175
50 50
10 10
100 100
50 50

200 1 10 204
150 150

150 100 15 200 0 50 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 0 0 40 0 74 0 0 0 0 50 0 0 0 12 17 30 17 502 0 0 20 25 30 0 0 2 0,2 0 300 0 0 0 10 0 11 0 6 2 0 35 200 0 450 0 100 50 0 40 30 0 0 363 1212 2929

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Sviestas

Arbata su cukrumi
Švieži vaisiai arba uogos

Žemaičių blynai

Geriamasis jogurtas

Virta dešra

Sausainiai

Pienas

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS

PIETŪS

Pieniška grikių sriuba

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

PUS- 
RYČIAI

Omletas su dešra
Daržov÷s (agurkai)
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

Kepta žuvis

Varšk÷
Uogien÷
Bandel÷ (saldi)

VAKA- 
RIENö

Kvietinių kruopų koš÷

Meduoliai

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (2)

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Grietin÷

29

PIETŪS

Agurkų sriuba

Švieži vaisiai arba uogos

Švieži vaisiai arba uogos

PAVA-
KARIAI

Pieniška makaronų sriuba
Batonas
Sviestas
Glaistytas sūrelis
Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s

Sviestas
Batonas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Sausainiai

Kiauliena, troškinta su kopūstais
Virtos bulv÷s

Fermentinis sūris

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Vafliai
Fermentinis sūris

Kefyras

Virta dešra
Burok÷lių mišrain÷

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Sausi pusryčiai

Miežinių kruopų koš÷
Batonas
Uogien÷
Pienas

Arbata su cukrumi

Kefyras

Troškinta kiauliena

Daržov÷s (agurkai)

Sviestas
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VALGIARAŠČIO NEPILNAMEČIAMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio nepilnamečiams
priedas     

D
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lia
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 (

kv
ie

tin
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)

D
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 (
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gi
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Kruopos

V
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150 90 30 15 0,3 75
30 30
100 100
10 10

30 30
200 1 10 204
500 50 100 20 20 1,25 3 345

100 3 83 4 12 0,5 3 10 47
200 10 170 2 30
100 10 96 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 12 216

150 150
100 100
10 10
50 50
30 30

200 4 15 100 110
200 64 8 2 154
100 100
10 10
30 30

200 200
200 1 10 204
150 150

200 100 0 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 93 0 0 83 0 0 50 30 0 0 30 18 30 29 270 0 96 20 32 0 0 30 1,75 0,3 0 300 0 0 0 10 0 11 0 0 2 4 47 0 0 205 200 0 0 0 0 30 30 10 345 935 3086

Iš viso per 28 dienas 5300 3498 87 2250 1200 200 150 900 490 150 924 48 59 768 900 296 278 244 0 411 100,6 954 80 163 40 600 680 366 200 842 791 455 824 481 6908 1806 1672 627 1051 1110 300 240 65,75 7,1 2,6 7200 260 240 360 295 100 332,5 49 38 67 40 1233 1800 600 7687 1600 930 150 600 144 678 510 348 9355 34136 84655

Vidurkis 189 125 3,1 80 43 7,1 5,4 32 18 5,4 33 1,7 2,1 27 32 11 9,9 8,7 0 15 3,6 34 2,9 5,8 1,4 21 24 13 7,1 30 28 16 29 17 247 65 60 22 38 39,6 11 8,6 2,35 0,3 0 257 9,3 8,6 13 11 3,6 12 2 1 2 1 44 64 21 275 57 33 5,4 21 5,1 24 18 12 334 1219 3023

Iš viso per 29 dienas 5500 3598 87 2250 1300 200 150 1000 560 150 1001 48 99 768 900 296 278 244 0 411 111,6 1042 80 163 40 600 704 366 200 961 853 476 849 501 7173 1806 1756 627 1070 1290 300 240 67,25 7,4 2,6 7500 260 240 360 305 100 345,9 49 38 69 40 1265 1800 600 7959 1800 1030 150 600 144 708 540 348 9355 35348 87677

Vidurkis 190 124 3 78 45 6,9 5,2 34 19 5,2 35 1,7 3,4 26 31 10 9,6 8,4 0 14 3,8 36 2,8 5,6 1,4 21 24 13 6,9 33 29 16 29 17 247 62 61 22 37 44,5 10 8,3 2,32 0,3 0 259 9 8,3 12 11 3,4 12 2 1 2 1 44 62 21 274 62 36 5,2 21 5 24 19 12 323 1219 3023

Iš viso per 30 dienų 5650 3698 102 2450 1300 250 150 1000 560 150 1078 48 99 768 920 296 278 244 0 451 111,6 1116 80 163 40 600 754 366 200 961 865 493 879 518 7675 1806 1756 647 1095 1320 300 240 69,25 7,6 2,6 7800 260 240 360 315 100 357,3 49 44 71 40 1300 2000 600 8409 1800 1130 200 600 184 738 540 348 9718 36560 90606

Vidurkis 188 123 3,4 82 43 8,3 5 33 19 5 36 1,6 3,3 26 31 9,9 9,3 8,1 0 15 3,7 37 2,7 5,4 1,3 20 25 12 6,7 32 29 16 29 17 256 60 59 22 37 44 10 8 2,31 0,3 0 260 8,7 8 12 11 3,3 12 2 1 2 1 43 67 20 280 60 38 6,7 20 6,1 25 18 12 324 1219 3020

Iš viso per 31 dieną 5850 3798 102 2550 1300 250 150 1000 560 150 1078 48 99 832 920 296 278 294 0 451 204,6 1116 80 246 40 600 804 396 200 961 895 511 909 547 7945 1806 1852 667 1127 1320 300 270 71 7,9 2,6 8100 260 240 360 325 100 368,4 49 44 73 44 1347 2000 600 8614 2000 1130 200 600 184 768 570 358 10063 37495 93692

Vidurkis 189 123 3,3 82 42 8,1 4,8 32 18 4,8 35 1,5 3,2 27 30 9,5 9 9,5 0 15 6,6 36 2,6 7,9 1,3 19 26 13 6,5 31 29 16 29 18 256 58 60 22 36 42,6 9,7 8,7 2,29 0,3 0 261 8,4 7,7 12 10 3,2 12 2 1 2 1 43 65 19 278 65 36 6,5 19 5,9 25 18 12 325 1210 3022

    

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Kefyras

Švieži vaisiai arba uogos

Batonas
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Duona (juoda)
Sviestas
Virta dešra

Kakava su cukrumi

Karštai rūkyta dešra

Paukštienos guliašas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Žirnių sriuba

PAVA-
KARIAI

Natūralus medus

Švieži vaisiai arba uogos

Bulvių koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Burok÷lių salotos (1)



 
PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d.  
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS NöŠČIOMS MOTERIMS 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS PAVAKARIAI VAKARIENö 

1 2 3 4 5 
1 Virti kiaušiniai            2 vnt. 

Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

Lietuviški barščiai                   500 
Kiauliena, 
troškinta su kopūstais             100 
Virtos bulv÷s                            200 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

Varšk÷ su razinomis          100/20 
Batonas                                     30 
Kakava su pienu                     200 

Kepta žuvis                           100 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Burok÷lių salotos (1)            100 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Kefyras                                 200 
Arbata su cukrumi                200 
Bananai                                 130 

2 Miežinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Kakava su cukrumi        200 

Valstiečių sriuba                      500 
Paukštienos guliašas                100 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 

Pienas                                      200 
Batonas                                     30 
Švieži vaisiai arba uogos        100 

Perlinių kruopų koš÷             200 
Fermentinis sūris                    30 
Batonas                                 100 
Uogien÷                                   30 
Arbata su cukrumi                200 
 

3 Perlinių kruopų koš÷      200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis  500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Bulvių koš÷                              200 
Pomidorų padažas                      20 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                         100 
Kisielius                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

Manų koš÷                               200 
Uogien÷                                     30 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 
 

Miežinių kruopų koš÷           200 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 



 2 

1 2 3 4 5 
 

4 
 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Batonas                           100 
Fermentinis sūris              30 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Agurkų sriuba                          500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 

 
Kefyras                                   200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Pienas                                    200 
Duona (balta)                        100 
Sviestas                                     5 
Fermentinis sūris                     30 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

 
5 

 
Avižinių dribsnių koš÷ su 
pienu                               200 
Uogien÷                            30 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Ryžių sriuba 
su pomidorų padažu                500 
Troškinta kiauliena                  100 
Virtos bulv÷s                           200 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 
 

 
Sausi pusryčiai  
(su džiovintais vaisiais)             50 
Vaisių sultys                            200 

 
Pieniška  
perlinių kruopų sriuba           500 
Varšk÷ su grietine            100/30 
Sviestas                                     5 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Arbata su cukrumi                200 

6 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Sviestas                            10 
Duona (balta)                 100 
Fermentinis sūris              30 
Kakava su cukrumi        200 
 

Raugintų kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                  500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 
 

Tarkuotos morkos  
su cukrumi                         150/5 
Pienas                                     200 
 

Kepta žuvis                           100 
Virtos bulv÷s                         200 
Burok÷lių salotos (1)            100 
Sviestas                                     5 
Duona (juoda)                       100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

 
7 

 
Makaronai su fermentiniu 
sūriu                                200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Pieniška daržovių sriuba          500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Miežinių kruopų koš÷              200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananai                                    130 
 

 
Fermentinis sūris                      30 
Sviestas                                     15 
Batonas                                   100 
Kakava su cukrumi                 200 

 
Virtos bulv÷s                         200 
Silk÷ su actu ir svogūnais     100 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 
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1 2 3 4 5 
8 Virti kiaušiniai            2 vnt. 

Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

Makaronų sriuba                      500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Bulvių koš÷                              200 
Pomidorų padažas                      20 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          150 
Kisielius                                   200 
Mandarinai                               120 
 

Pienas                                      200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

Manų koš÷                             200 
Sviestas                                     5 
Batonas                                 100 
Fermentinis sūris                     30 
Arbata su cukrumi                200 
Džemas                                   30 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

9 Miežinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                              5 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
 

Šviežių kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                  500 
Guliašas iš galvijų širdžių        100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (pomidorai)              100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinai                                  120 
 
 

Kefyras                                    200 
Bandel÷ (saldi)                        100 
 

Kepta žuvis                           100 
Makaronų koš÷                     200 
Šviežių kopūstų salotos        100 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

10 Virti kiaušiniai            2 vnt. 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                              5 
Kakava su cukrumi        200 
 

Žirnių sriuba                            500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kisielius                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 
 
 

Varšk÷                                     100 
Geriamasis jogurtas                200 
Batonas                                     30 
 

Virtos bulv÷s                         200 
Silk÷ su actu ir svogūnais     100 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

11 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                              5 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
Geriamasis jogurtas        200 

Pieniška makaronų sriuba        500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                        100 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 
 

Virtas kiaušinis                    1 vnt. 
Sviestas                                       5 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 

Bulvių koš÷                           200 
Kefyras                                  200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 



 4 

1 2 3 4 5 

12 Perlinių kruopų koš÷      200 
Sviestas                            10 
Duona (balta)                100 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
 

Ryžių sriuba su  
pomidorų padažu                     500 
Makaronai  
su m÷sos konservais           200/20 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                        100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

Duona (balta)                          100 
Sviestas                                     10 
Virta dešra                                 50 
Arbata su cukrumi                   200 

Kepta žuvis                           100 
Virtos bulv÷s                         200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
 

13 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                              5 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 
 

Valstiečių sriuba                      500 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 
 

Bandel÷ (saldi)                        100 
Vaisių sultys                            200 
Švieži vaisiai arba uogos        100 

Troškintos daržov÷s              200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Kefyras                                  200 
 

14 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 

Pieniška daržovių sriuba          500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Virtos bulv÷s                            200 
Pomidorų padažas                      20 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duonas (juoda)                        100 
Kompotas                                 200 
Tarkuotos morkos su  
cukrumi                                 150/5 
 

Varšk÷ su grietine              100/20 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 

Makaronai  
su pomidorų padažu              200 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

 
15 

 
Manų koš÷                      200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Šviežių kopūstų sriuba 
su bulv÷mis                              500 
Miežinių kruopų koš÷  
su m÷sos konservais           200/20 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 
 

 
Sausi pusryčiai  
(su džiovintais vaisiais)             50 
Geriamasis jogurtas                200 
Švieži vaisiai arba uogos        100 

 
Perlinių kruopų koš÷             200 
Pienas                                    200 
Duona (balta)                        100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
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1 2 3 4 5 
16 Virti kiaušiniai            2 vnt. 

Fermentinis sūris              30 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Kakava su cukrumi        200 

Lietuviški barščiai                   500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

Kefyras                                    200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

Virtos bulv÷s                         200 
Silk÷ su actu ir svogūnais     100 
Burok÷lių salotos (2)            100 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
Tarkuotos morkos su  
cukrumi                              150/5 

17 Ryžių koš÷                      200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
Švieži vaisiai arba uogos100 
 

Agurkų sriuba                          500 
Pakepinta paukštiena               100 
Bulvių koš÷                              200 
Daržov÷s (pomidorai)              100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 

Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 

Miežinių kruopų koš÷           200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Fermentinis sūris                     30 
Arbata su cukrumi                200 
 

 
18 

 
Perlinių kruopų koš÷      200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Rūgštynių sriuba su bulv÷mis  500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

 
Pienas                                      200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

 
Manų koš÷                             200 
Uogien÷                                   30 
Duona (balta)                        100 
Virta dešra                              50 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 
 

 
19 

 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Žirnių sriuba                            500 
Kiaulienos guliašas                  100 
Virtos bulv÷s                            200 
Rauginti kopūstai                     100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 

 
Virta dešra                                 50 
Sviestas                                       5 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                  200 
 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Duona (balta)                        100 
Karštai rūkyta dešra                30 
Bandel÷ (saldi)                      100 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Vaisių sultys                         200 
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1 2 3 4 5 
 

20 
 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 

 
Burok÷lių sriuba su bulv÷mis  500 
Grikių koš÷ su dešra                200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

 
Kefyras                                    200 
Bandel÷ (saldi)                        100 
 

 
Ryžių koš÷                            200 
Pienas                                    200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 
 

 
21 

 
Virti kiaušiniai            2 vnt. 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Kakava su cukrumi        200 
 

 
Bulvių sriuba                           500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Pomidorų padažas                      20 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 

 
Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 
 

 
Kepta žuvis                           100 
Bulvių koš÷                           200 
Raugintų kopūstų salotos      100 
Duona (juoda)                       100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 
 

22 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Virta dešra                        50 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 

Raugintų kopūstų sriuba  
Su bulv÷mis                             500 
Plovas                                      200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 
 

Tarkuotos morkos su  
cukrumi                                150/5 
Pienas                                      200 
 

Makaronų apkepas                150 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Uogien÷                                   30 
Kefyras                                  200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

23 Miežinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

Pieniška  
perlinių kruopų sriuba             500 
Žemaičių blynai                       150 
Grietin÷                                      20 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 
 
 

Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)            50 
Pienas                                      200 

Kepta žuvis                           100 
Bulvių koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)            100 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Vaisių sultys                         200 
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1 2 3 4 5 
 

24 
 
Omletas su svogūnais     100 
Daržov÷s (rauginti agurkai) 
                                          60 
Duona (balta)                 100 
Virta dešra                        50 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 

 
Agurkų sriuba                          500 
Žuvies kotletai                         150 
Bulvių koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                                200 
Bananas                                   130 
 

 
Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)             50 
Geriamasis jogurtas                200 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Duona (juoda)                       100 
Fermentinis sūris                    30 
Sviestas                                     5 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

 
25 

 
Kepti varšk÷čiai             100 
Grietin÷                            20 
Batonas                           100 
Karštai rūkyta dešra         30 
Sviestas                              5 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Lietuviški barščiai                   500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisai arba uogos          100 
 

 
Kefyras                                    200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

 
Perlinių kruopų koš÷             200 
Pienas                                    200 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Virta dešra                               50 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

 
26 

 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Batonas                           100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 

 
Pieniška daržovių sriuba          500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Virtos bulv÷s                            200 
Pomidorų padažas                      20 
Raugintų kopūstų salotos         100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                200 
Švieži vaisai arba uogos          100 

 
Pienas                                      200 
Uogien÷                                     30 
Batonas                                   100 
Švieži vaisiai arba uogos        100 
 

 
Varšk÷s ir ryžių apkepas       150 
Grietin÷                                   20 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
 
 

27 Perlinių kruopų koš÷      200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Karštai rūkyta dešra         30 
Kakava su cukrumi        200 
 

Makaronų sriuba                      500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kisielius                                   200 
Mandarinai                               120 
 
 

Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 

Troškintos daržov÷s              200 
Sviestas                                     5 
Batonas                                 100 
Uogien÷                                   30 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 
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1 2 3 4 5 
28 Kepti varšk÷čiai             100 

Grietin÷                            20 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

Ryžių sriuba  
su pomidorų padažu                 500 
Kiauliena,  
troškinta su kopūstais              100 
Virtos bulv÷s                           200 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 
 

Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)             50 
Vaisių sultys                            200 

Miežinių kruopų koš÷           200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Pienas                                    200 
Arbata su cukrumi                200 

29 Omletas su dešra            100 
Daržov÷s (agurkai)           60 
Duona (balta)                 100 
Fermentinis sūris              30 
Sviestas                              5 
Arbata su cukrumi          200 

Pieniška grikių sriuba              500 
Troškinta kiauliena                  100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                                 200 
Apelsinai                                 120 

Varšk÷ su razinomis           100/20 
Kefyras                                   200 
Bandel÷ (saldi)                        100 

Kepta žuvis                           100 
Kvietinių kruopų koš÷          200 
Burok÷lių salotos (2)            100 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

30 Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Fermentinis sūris              30 
Sviestas                              5 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 

Agurkų sriuba                          500 
Žemaičių blynai                       150 
Grietin÷                                      20 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         100 

Geriamasis jogurtas                200 
Bandel÷ (saldi)                        100 
 

Varšk÷ su grietine            100/20 
Virtos bulv÷s                         200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      100 

31 Miltiniai sklindžiai         150 
Uogien÷                            30 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                              5 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 

Žirnių sriuba                            500 
Paukštienos guliašas                100 
Bulvių koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananai                                    130 

Kefyras                                    200 
Batonas                                     30 

Miežinių kruopų koš÷           200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                     5 
Kefyras                                  200 
Arbata su cukrumi                200 
Tarkuotos morkos  
su cukrumi                         150/5 

 
Pastabos: 

 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešrel÷s patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
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 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Šviežiais vaisiais ir uogomis maitinama atsižvelgiant į sezoną Vaisiai gali būti keičiami. 
 8. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

9. N÷ščių moterų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede.  
 

______________________________________________ 
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
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200 77 8 2 138

100 100

30 30
10 10

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

200 64 64 12 8 1 2 12 128

100 10 96 0,1 0,8

100 100
200 0,2 10 12 216

130 130

200 200

100 100

200 64 8 2 154

200 200

100 100

5 5
30 30

200 1 10 204

100 100

100 100 0 100 100 0 0 0 0 77 0 0 64 84 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 21 15 10 150 0 96 32 28 30 0 0 2,25 0,3 0 100 130 0 0 10 0 0 9,8 0 0 2 0 32 0 0 200 200 0 0 0 0 60 0 12 363 1044 3328

200 48 6 2 2 155

30 30
100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

100 1 88 7 4 0,5 0,6

200 212 1,6 140

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100
200 0,2 10 12 216

120 120

50 50

200 200

500 40 4 3 250 275

100/30 100 30

5 5

100 100

200 1 10 204

100 100 0 0 100 0 0 0 50 0 48 0 0 40 40 0 0 0 0 1 88 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 15 13 212 0 84 10 39 0 0 0 1,75 0,3 0 0 0 120 0 10 0 0 12 0 0 2 0 34 0 200 405 0 100 0 0 30 0 30 15 505 1039 2765

200 77 8 2 138

10 10

100 100

30 30

200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1,25 3 390

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

100 100

200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

200 200

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

100 10 96 0,1 0,8

5 5

100 100

200 1 10 204

100 100

200 100 0 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 0 10 30 0 0 0 0 0 24 0 119 0 8 15 26 272 100 96 170 51 120 0 0 6,25 0,3 0 200 0 0 0 10 0 0 13 0 0 1 4 42 0 0 300 0 0 0 0 0 30 0 0 390 886 2735

Pienas

Vaisių sultys

PAVA-
KARIAI

Kefyras
Bandel÷ (saldi)

Burok÷lių salotos (2)

Troškinta kiauliena
Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

Kompotas

VAKA- 
RIENö

Duona (balta)

Apelsinas

(su džiovintais vaisiais)

Burok÷lių salotos (1)

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kompotas

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Sviestas
Fermentinis sūris

Varšk÷ su grietine

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas

PUS- 
RYČIAI

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Kompotas

4

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Švieži vaisiai ar uogos

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Kepta žuvis

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

PAVA-
KARIAI

Sausi pusryčiai 

6

Daržov÷s (agurkai)

PAVA-

KARIAI

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

Bananas

Miežinių kruopų koš÷

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Tarkuotos morkos su cukrumi

Pienas

Duona (juoda)
SviestasVAKA-

RIENö

Iš viso per dieną
Švieži vaisiai ar uogos

Virtos bulv÷s

Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
priedas     
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200 60 10 4 18

100 100

10 10

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 64 8 2 154

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

100 100

15 15

30 30

200 4 15 100 110

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7

100 100

5 5

200 1 10 204

100 100

100 110 15 200 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 60 0 70 0 0 0 0 0 0 50 0 14 23 30 30 337 110 0 33 38 0 0 0 0,6 0,2 0 100 130 0 0 10 0 0 12 10 0 2 4 52 0 0 360 0 0 0 0 0 48 0 0 0 1153 3393

100 100 4 600

100 100

10 10

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510

120 120

200 10 170 2 30
20 20

120 120
150 150

200 0,2 10 8 12 216
120 120

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159

5 5

100 100

30 30

200 1 10 204

30 30

100 100

150 100 0 100 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 100 16 15 0 170 0 0 10 10 120 0 0 1,25 0,2 0 100 0 0 120 10 0 0 11 0 8 2 0 34 0 0 389 0 0 0 0 0 30 30 20 510 1224 2618
200 64 8 2 154

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

100 4 80 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140
100 100

100 100

200 0,2 10 12 216

120 120

200 200

100 100

100 10 119 7 1 4

200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

5 5

200 1 10 204

100 100

100 100 0 100 100 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 14 0 80 0 0 0 0 0 0 119 0 14 10 22 272 170 0 33 49 0 100 0 2,75 0,2 0 100 0 120 0 10 0 0 17 3 0 2 0 37 0 0 0 200 0 0 0 15 30 0 18 420 1338 2874

Daržov÷s (agurkai)

Silk÷ su actu ir svogūnais

PAVA-
KARIAI

Batonas

Sviestas

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Sviestas

Virtos dešrel÷s

Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Kisielius

Fermentinis sūris

Pomidorų padažas

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi
Sviestas

Iš viso per dieną

Bananas

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s

Kompotas

Batonas

Sviestas

Arbata su cukrumi

PUS- 
RYČIAI

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

PIETŪS

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (pomidorai)

Guliašas iš galvijų širdžių

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)

8

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Makaronų sriuba

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Batonas

9

Švieži vaisiai arba uogos

Manų koš÷

Mandarinai

Pienas

Iš viso per dieną

Džemas

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Apelsinas

Kepta žuvis
Makaronų koš÷

Kefyras

Bandel÷ (saldi)

Kiaulienos maltiniai

Pieniška daržovių sriuba

PIETŪS
Miežinių kruopų koš÷

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

PAVA-
KARIAI
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
priedas     
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ad
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V
an

du
o

100 100 4 600

100 100

5 5

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1,25 3 345

200 64 64 12 8 1 2 12 128

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 0,2 10 8 12 216
100 100

100 100
200 200
30 30

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7

100 100

5 5

200 1 10 204

100 100
100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 50 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 10 20 312 0 96 32 61 0 0 0 2,35 0,3 0 200 0 0 0 10 0 0 11 7 8 1 4 37 200 0 100 0 100 0 0 0 0 0 12 345 1398 2662

200 77 8 2 138

200 200

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

200 200

500 40 4 3 3 250 275

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

30 30

5 5

50 50 2

200 1 10 204

200 10 170 2 30

200 200

10 10

100 100

100 100

200 1 10 204

100 100 0 130 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 24 0 0 50 22 20 9 170 0 0 0 31 120 0 0 4 0,2 0 100 130 0 0 10 0 0 11 0 0 3 0 45 200 0 480 200 0 0 0 0 30 0 0 0 1319 3271

200 64 8 2 154

10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

200 56 20 6 10 0,6 10

100 10 96 0,1 0,8
100 100

200 0,2 10 12 216

100 100

100 100

10 10

50 50

200 1 10 204

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

100 100

10 10

200 1 10 204

100 200 0 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 40 0 0 0 56 10 0 0 0 20 0 50 0 0 119 0 8 30 23 212 0 96 10 30 0 0 0 2,25 0,3 0 100 0 0 0 10 0 0 12 0 0 3 0 42 0 0 0 0 0 0 0 0 30 0 25 505 1122 2806

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Kompotas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Daržov÷s (agurkai)

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Virtos bulv÷s

Švieži vaisiai arba uogos
Kisielius

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Sviestas

Pieniška makaronų sriuba

Virta dešra
Arbata su cukrumi
Kepta žuvis

Batonas

Duona (juoda)

Žirnių sriuba

Silk÷ su actu ir svogūnais

Sviestas

12

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Virtos bulv÷s

Sviestas

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Geriamas jogurtas

Pienas

Kefyras

Batonas

10

PIETŪS

Varšk÷
Geriamas jogurtas
Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Virti kiaušiniai
Duona (balta)

Kakava su cukrumi

Sviestas

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

PUS- 
RYČIAI

PUS- 
RYČIAI

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Švieži vaisiai arba uogos

Makaronai su m÷sa
Burok÷lių salotos (1)

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Bananas

Burok÷lių salotos (1)

Batonas

Sviestas

Virtas kiaušinis
Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Duona (juoda)

Duona (balta)

Batonas
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
priedas     
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K
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P
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V
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o

200 77 8 2 138

100 100

5 5

200 200

200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

200 64 40 12 16 1 2 89

100 10 96 0,1 0,8

100 100

120 120

200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

100 100

5 5

200 1 10 204

200 200

100 100 10 100 100 0 0 0 0 77 0 0 0 84 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 8 10 37 152 140 96 58 56 0 0 0 3,25 0,3 0 100 0 0 120 10 0 0 9,8 0 0 2 0 32 0 200 200 200 0 0 0 5 0 0 0 425 876 2950

200 77 8 2 138

100 100

10 10

30 30

200 200

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

200 212 1,6 140
20 20

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

100/20 100 20

30 30

200 1 10 204

200 58 14 2 4 26

100 100

5 5

200 1 10 204

100 100

200 100 0 30 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 27 15 5 337 110 0 183 5 0 0 0 2 0,2 0 100 0 0 0 10 0 0 11 3 0 3 0 52 0 0 450 0 100 0 0 20 30 0 46 0 1231 2812

200 43 6 2 2 159

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

200/20 64 20 6 10 2 10 154

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

200 0,2 10 12 216

120 120

50 50

200 200

100 100

200 64 8 2 154

200 200

100 100

5 5

200 1 10 204

100 200 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 14 15 12 60 100 84 20 45 0 0 0 1,25 0,3 0 100 0 0 120 10 0 0 10 0 0 2 0 34 200 0 359 0 0 0 0 0 30 0 13 390 932 2557

Šviežių kopūstų salotos

Burok÷lių salotos (2)

Bandel÷ (saldi)
Vaisių sultys

Valstiečių sriuba

Kompotas

Mandarinas

Švieži vaisiai arba uogos

Tarkuotos morkos su cukrumi

Arbata su cukrumi

Batonas

Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Kompotas

Troškintos daržov÷s

Batonas 
Sviestas

Varšk÷ su grietine

Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s

Duona (juoda)
Kompotas

Kefyras

Pomidorų padažas

Duona (juoda)

Perlinių kruopų koš÷ su dešra
Burok÷lių salotos (1)

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Sausi pusryčiai

Miežinių kruopų koš÷ su m÷sa

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Geriamasis jogurtas

(su džiovintais vaisiais)

PIETŪS

Pienas

Mandarinas 

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Makaronai su pomidorų padažu

Arbata su cukrumi

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Pienas

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Pienas

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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V
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100 100 4 600

30 30

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 77 8 2 138

120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

10 10

150/5 150 5

200 1 10 204

100 110 15 100 100 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 50 0 114 8 20 31 212 60 164 170 68 120 0 0 1,85 0,3 0 100 0 0 0 10 0 0 13 9,5 0 1 4 42 0 0 110 200 0 0 0 0 30 0 15 400 1408 2980

200 43 6 2 2 159

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

100 80 12 20 0,5 3

200 10 170 2 30

100 100

150 150

130 130

200 0,2 10 12 216

200 200

100/20 20 100

30 30

200 64 8 2 154

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

150 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 64 20 43 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 29 20 12 320 0 0 20 40 30 100 0 1,75 0,2 0 100 130 0 0 10 20 0 12 0 0 2 0 34 0 0 430 0 100 0 0 0 30 0 0 363 937 3092

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

30 30
200 1 10 204

500 40 150 10 1,25 100 3 300

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159

30 30
100 100
50 50

10 10

200 1 10 204

100 100

100 200 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 43 36 0 0 0 30 0 0 0 0 50 24 0 0 40 14 20 9 150 0 0 0 41 120 0 0 5,25 0,2 0 200 0 0 0 10 0 100 8,6 0 0 2 0 34 0 0 559 0 0 0 0 0 30 30 0 300 856 2838

Burok÷lių salotos (2)

Bulvių koš÷

Fermentinis sūris

Sviestas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Miežinių kruopų koš÷

Batonas

Pakepinta paukštiena

Daržov÷s (pomidorai)

Manų koš÷

Duona (balta)

Sviestas

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Bandel÷ (saldi)

PAVA-
KARIAI

Pienas

Varšk÷ su razinomis

Batonas

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Švieži vaisiai arba uogos16
18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

PIETŪS

Batonas

Duona (juoda)

Kompotas

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Kvietinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris

Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

Kiaulienos maltiniai

VAKA- 
RIENö

Kefyras
PAVA-

KARIAI

Iš viso per dieną

PIETŪS

Lietuviški barščiai

VAKA- 
RIENö

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Kompotas

Uogien÷

Švieži vaisiai arba uogos

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Pienas

Virta dešra

Iš viso per dieną

Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Bandel÷ (saldi)

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Arbata su cukrumi

Bananas 

Agurkų sriuba

Pienas

Tarkuotos morkos su cukrumi

Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
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ų

 p
ad
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as

V
an

du
o

200 77 8 2 138

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345
100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140
100 100
100 100
200 0,2 10 12 216

120 120

30 30

5 5

50 50

200 1 10 204

200 64 8 2 154

100 100

30 30

100 100

5 5

200 1 10 204

200 200

100 200 0 30 100 0 0 0 0 77 0 0 64 0 0 0 50 0 0 4 90 0 0 0 0 50 30 0 0 0 16 20 10 312 100 0 20 44 0 0 0 1,75 0,2 0 0 0 120 0 10 0 0 11 0 0 3 0 42 0 200 0 0 0 0 0 15 30 0 15 375 1260 3089

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1,3 2,7 3 15 366

200 59 40 12 16 1 2 89

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159
10 10

100 100

200 1 10 204

200 200

100 100

100 100 0 100 100 0 0 0 0 77 0 59 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 14 20 17 100 70 80 13 41 0 0 0 2,3 0,2 0 200 0 0 0 10 0 0 9,3 6 0 2 0 39 0 0 400 200 0 0 0 0 0 0 15 366 1010 2963

100 100 4 600

100 100
10 10

30 30
200 4 15 100 110

500 225 20 20 1,25 3 360

120 120

200 77 8 2 138

20 20

100 6 84 15 0,1 1,4
100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

200 200

100/20 20 100

30 30

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 81 9 1

100 100

200 1 10 204

100 100

200 100 0 30 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 120 0 0 0 119 100 18 10 23 395 81 84 20 44 0 0 0 2,25 0,3 0 100 130 0 0 10 20 0 16 0 0 1 4 38 0 0 330 0 100 0 0 0 30 0 20 360 1268 3335

Raugintų kopūstų salotos

Batonas

Duona (juoda)

Apelsinas

VAKA- 
RIENö

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Bulvių koš÷

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Bandel÷ (saldi)

Batonas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Ryžių koš÷
Sviestas

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Pienas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Pienas

Kefyras

PIETŪS

Žirnių sriuba

PAVA-
KARIAI

Batonas

Kiaulienos guliašas
Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Sviestas

Virta dešra

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Kompotas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö Sviestas

Karštai rūkyta dešra

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)

Virtos dešrel÷s

Bandel÷ (saldi)

Bulvių sriuba

Pienas

Arbata su cukrumi

Vaisių sultys

Pomidorų padažas

Grikių koš÷ su dešra

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas

Kvietinių kruopų koš÷

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

Kompotas

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Varšk÷ su razinomis

Bananas

Burok÷lių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Kepta žuvis
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Valgiaraščio n÷ščioms moterims
priedas     

C
itr

in
os

 r
ū

gš
tis

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

B
an

de
l÷

 (
sa

ld
i)

B
at

on
as

K
ar

št
ai

 r
ū

ky
ta

 d
eš

ra

Ž
irn

ia
i

M
÷

ne
si

o 
di

en
a

PATIEKALO PAVADINIMAS

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

D
ži
ū

v÷
s÷

lia
i

S
al

du
s 

va
rš

k ÷
s 

sū
re

lis

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷

)

D
uo

na
 (

ru
gi

n ÷
)

Kruopos
Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

F
er

m
en

tin
is

 s
ū

ris

M
÷

so
s-

ka
ul
ų

 s
ul

tin
ys

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū

ši
es

)

Š
vi

ež
i v

ai
si

ai
 a

rb
a 

uo
go

s

K
al

or
in

gu
m

as

P
om

id
or
ų

 p
ad

až
as

V
an

du
o

200 77 8 2 138

100 100
10 10

50 50

200 200

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 390

200 54 64 12 8 1 2 12 128

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

100 100
200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

200 200

150 3 47 6 9 1,5 6 179

100 100
5 5

30 30
200 200

100 100

100 100 3 100 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 0 0 50 0 0 0 6 17 15 5 60 170 0 195 33 0 0 0 2,25 0,2 0 200 0 0 0 10 0 0 9,1 3 0 1 0 38 0 0 400 200 0 0 0 0 0 30 12 390 865 2680

200 64 8 2 154

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6

20 20

100 100
200 0,2 10 12 216

120 120

200 200

50 50

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 1 10 204

200 200

100 100 15 100 0 0 0 0 50 0 0 0 64 40 0 0 0 0 0 10 74 0 0 0 0 0 0 0 119 12 22 10 34 257 0 96 0 5 0 0 0 1,75 0,3 0 0 0 0 120 10 0 0 13 0 6 2 0 32 0 200 480 0 0 0 0 20 0 0 0 0 1053 2853

100 69 10 11 1 26

60 60

100 100

10 10

50 50

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

150 18 128 6 15 26 0,4 6 12

200 10 170 2 30

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

130 130

200 0,2 10 12 216

50 50

200 200

200 64 8 2 154

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

100 100

200 118 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 128 75 33 15 21 320 0 84 20 72 90 0 0 1,65 0,3 0 100 130 0 0 10 0 0 15 0 0 2 0 32 200 0 68 0 0 0 0 0 30 0 0 363 778 3089

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Šviežių kopūstų salotos

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai

Bulvių koš÷

PAVA-
KARIAI

Tarkuotos morkos su cukrumi

Duona (juoda)

Kepta žuvis

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Žemaičių blynai
Grietin÷

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Burok÷lių salotos (2)

Burok÷lių salotos (1)

Pienas

Mandarinas

Sausi pusryčiai (su džiovintais vaisiais

Bulvių koš÷

24

PUS- 
RYČIAI

23

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

PAVA-
KARIAI

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Virta dešra

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Arbata su cukrumi

Omletas su svogūnais

Daržov÷s (rauginti agurkai)

Fermentinis sūris

Bananas

Duona (balta)
Sviestas

Miežinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

(su džiovintais vaisiais)

Geriamasis jogurtas

Iš viso per dieną

Sausi pusryčiai

Batonas

Uogien÷
Kefyras

Iš viso per dieną

Sviestas

Makaronų apkepas

Plovas

Iš viso per dieną

Vaisių sultys

Duona (juoda)

Pienas

Batonas

Kompotas

Virta dešra

Duona (juoda)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Kompotas
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100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
30 30

5 5

200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 212 1,6 140

120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

50 50

200 1 10 204

100 100

200 10 15 100 100 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 13 70 0 0 0 0 50 30 0 0 18 8 15 19 212 60 80 20 20 120 0 0 1,75 0,2 0 200 0 0 0 10 0 0 8,6 2,5 0 2 0 38 0 0 210 200 100 0 0 20 0 0 15 400 918 2986

200 77 8 2 138

100 100
10 10

30 30
200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

20 20

200 212 1,6 140

100 10 81 9 1

150 150

200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

30 30
100 100

100 100

150 4 36 8 4 15 1 11 30 24 75

20
100 100

10 10

200 1 10 204

150 0 4 300 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 8 13 24 10 337 121 0 20 9 0 0 0 0 0,2 0 200 0 0 0 10 15 0 7,6 0 0 2 0 44 0 0 450 0 30 0 0 24 30 30 20 0 1102 3575

200 64 8 2 154

100 100
10 10

30 30

200 4 15 100 110

500 40 10 10 1,25 3 510

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

120 120

200 0,2 10 8 12 216

200 200

100/20 20 100

30 30

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

5 5

100 100

30 30

200 1 10 204

100 100

100 100 10 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 10 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 54 0 0 0 8 15 19 102 80 0 48 61 120 0 0 6,25 0,2 0 100 0 0 120 10 20 0 8,6 0 8 1 4 37 0 0 300 0 100 0 0 5 0 30 0 510 787 3058

Batonas

Duona (juoda)
Mandarinas

Varšk÷ su razinomis

Grietin÷

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Kompotas

Arbata su cukrumi

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Kiaulienos maltiniai
Virtos bulv÷s

Karštai rūkyta dešra

PIETŪS

Iš viso per dieną

Varšk÷s ir ryžių apkepas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Kompotas

Sviestas

Virtos bulv÷s
Raugintų kopūstų salotos

PAVA-
KARIAI

Pienas
Uogien÷
Batonas
Švieži vaisiai arba uogos

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Sviestas

PAVA-
KARIAI

Kefyras
Bandel÷ (saldi)

PIETŪS

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Pomidorų padažas

Pienas

Švieži vaisiai arba uogos

Batonas

Kisielius

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

Makaronų sriuba

VAKA- 
RIENö

Karštai rūkyta dešra

PAVA-
KARIAI

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas

Fermentinis sūris

Pieniška daržovių sriuba
Virtos dešrel÷s

VAKA- 
RIENö

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷
Pienas

Švieži vaisiai arba uogos

Troškintos daržov÷s

Batonas

Uogien÷

Iš viso per dieną

Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Arbata su cukrumi

Lietuviški barščiai

Daržov÷s (agurkai)



 10

T
ra

šk
uč

ia
i

M
ed

uo
lia

i

V
af

lia
i

S
au

si
 p

us
ry
či

ai

K
vi

et
in
÷

s

A
vi

ži
ni

ai
 d

rib
sn

ia
i

G
rik

ių

M
ie

ži
n÷

s

P
er

lin
÷

s

R
yž

ių

M
an
ų

P
up

el
÷

s

M
ak

ar
on

ai

M
ilt

ai

K
ia

ul
ie

na

G
al

vi
jų

 š
ird

ys

P
au

kš
tie

na
 (

vi
rt

a)

M
÷

so
s 

ko
ns

er
va

i

D
eš

re
l÷

s 
(I

 r
ū

ši
es

)

S
ilk
÷

Ž
uv

is

K
ia

uš
in

ia
i

M
ar

ga
rin

as

S
vi

es
ta

s 
(8

2 
%

)

A
lie

ju
s

B
ul

v÷
s

K
op
ū

st
ai

B
ur

ok
÷

lia
i

M
or

ko
s

S
vo

gū
na

i

A
gu

rk
ai

P
om

id
or

ai

N
at
ū

ra
lu

s 
m

ed
us

Č
es

na
ka

i

B
an

an
ai

A
pe

ls
in

ai

M
an

da
rin

ai

R
az

in
os

R
ū

gš
ty

n÷
s

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

A
ct

as

K
ra

km
ol

as

A
rb

at
a

K
ak

av
os

 m
ilt

el
ia

i

C
uk

ru
s

G
er

ia
m

as
is

 jo
gu

rt
as

V
ai

si
ų

 s
ul

ty
s

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

V
ar

šk
÷

 (
9 

%
)

G
la

is
ty

ta
s 

sū
re

lis

G
rie

tin
÷

 (
30

 %
)

U
og

ie
n÷

, d
že

m
as

VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio n÷ščioms moterims
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an

du
o

100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 10 20 1,25 3 15 505

100 1,3 90 7 107 4 0,25 1,3 0,6

200 212 1,6 140

100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

50 50

200 200

200 64 8 2 154

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 50 0 0 0 64 0 40 0 0 0 0 14 90 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8 20 11 212 107 0 10 24 0 0 0 1,5 0,2 1,3 100 0 0 0 10 0 0 8,2 0 0 2 0 38 0 200 200 0 100 0 0 20 0 0 15 505 918 2650

100 24 62 9 0,4 22

60 60

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

100 1 88 7 4 0,5 0,6

200 212 1,6 140
120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

120 120

100/20 20 100

100 100

200 200

100 10 119 7 1 4

200 77 8 2 138

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100

200 100 0 0 100 0 0 0 0 77 0 40 0 0 0 0 0 0 0 11 88 0 0 0 0 24 0 0 119 62 21 15 20 212 0 84 0 19 180 0 0 1,5 0,3 0 100 0 120 0 10 20 0 13 0 0 2 0 32 0 0 272 200 100 0 0 0 30 0 0 0 1177 3166

200 77 8 2 138

100 100

30 30
5 5

200 200

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6

20 20

100 100

200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

100/20 100 20

200 212 1,6 140

10 10

100 100

200 1 10 204

100 100

100 100 15 100 100 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 74 0 0 0 0 0 0 0 0 12 13 15 17 449 0 0 20 25 30 0 0 2 0,2 0 200 0 0 0 10 0 0 8 0 6 2 0 32 200 0 200 0 100 0 0 40 30 0 0 363 902 2963

Pienas

Kompotas

(su džiovintais vaisiais)
Vaisių sultys

Sausi pusryčiai 

Duona (juoda)

Miežinių kruopų koš÷
Batonas

Virtos bulv÷s

Omletas su dešra
Daržov÷s (agurkai)

Duona (balta)

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Troškinta kiauliena

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

Kepta žuvis

Varšk÷ su razinomis

Bandel÷ (saldi)

VAKA- 
RIENö

Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s
Sviestas

Batonas

Arbata su cukrumi

29

Agurkų sriuba

Švieži vaisiai arba uogos

Apelsinas

PAVA-
KARIAI

Geriamas jogurtas

Bandel÷ (saldi)

PIETŪS

Kefyras

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Grietin÷

Kvietinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (2)

Sviestas

Pieniška grikių sriuba

Daržov÷s (agurkai)

Duona (juoda)
Kompotas

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Kiauliena, troškinta su kopūstais
Virtos bulv÷s

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

PIETŪS
Duona (juoda)

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Žemaičių blynai

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

PUS- 
RYČIAI
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VALGIARAŠČIO NöŠČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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150 90 30 15 0,3 75

30 30

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

100 3 83 4 12 0,5 3 10 47

200 10 170 2 30

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

200 200

30 30

200 64 8 2 154

100 100

5 5

200 200

200 1 10 204

150/5 150 150 5

100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 93 0 0 83 0 0 0 0 0 0 30 18 10 29 270 0 96 170 32 0 0 0 1,75 0,3 0 150 130 0 0 10 0 0 11 0 0 2 0 37 0 0 105 400 0 0 0 0 30 30 10 345 825 3084

Iš viso per 28 dienas 3550 3048 87 2500 1000 0 0 0 250 924 48 59 768 900 296 192 244 0 411 100,6 954 80 163 40 600 380 186 150 842 741 443 469 471 6177 1806 1588 1187 1021 1110 200 0 65,75 6,9 2,6 3300 910 480 600 280 95 100 319,7 49 38 54 32 1089 800 1000 7969 1800 930 0 0 174 588 240 348 9355 30509 82564

Vidurkis 127 109 3,1 89 36 0,0 0,0 0,0 8,9 33 1,7 2,1 27 32 11 6,9 8,7 0,0 15 3,6 34 2,9 5,8 1,4 21 14 6,6 5,4 30 26 16 17 17 221 65 57 42 36 40 7,1 0,0 2,3 0,2 0,1 118 33 17 21 10 3,4 3,6 11 1,8 1,4 1,9 1,1 39 29 36 285 64,3 33 0,0 0,0 6,2 21 8,6 12 334 1090 2949

Iš viso per 29 dienas 3750 3148 87 2500 1100 0 0 0 250 1001 48 99 768 900 296 192 244 0 411 111,6 1042 80 163 40 600 404 186 150 961 803 464 484 491 6389 1806 1672 1187 1040 1290 200 0 67,25 7,2 2,6 3400 910 600 600 290 115 100 332,7 49 38 56 32 1121 800 1000 8241 2000 1030 0 0 174 618 240 348 9355 31686 85730

Vidurkis 129 109 3 86 38 0,0 0,0 0,0 8,6 35 1,7 3,4 26 31 10 6,6 8,4 0,0 14 3,8 36 2,8 5,6 1,4 21 14 6,4 5,2 33 28 16 17 17 220 62 58 41 36 44 6,9 0,0 2,3 0,2 0,1 117 31 21 21 10 4,0 3,4 11 1,7 1,3 1,9 1,1 39 28 34 284 69,0 36 0,0 0,0 6,0 21 8,3 12 323 1093 2956

Iš viso per 30 dienų 3850 3248 102 2600 1200 0 0 0 250 1078 48 99 768 920 296 192 244 0 411 111,6 1116 80 163 40 600 404 186 150 961 815 477 499 508 6838 1806 1672 1207 1065 1320 200 0 69,25 7,4 2,6 3600 910 600 600 300 115 100 340,7 49 44 58 32 1153 1000 1000 8441 2000 1130 0 0 214 648 240 348 9718 32588 88693

Vidurkis 128 108 3,4 87 40 0 0 0 8,3 36 1,6 3,3 26 31 9,9 6,4 8,1 0 14 3,7 37 2,7 5,4 1,3 20 13 6,2 5 32 27 16 17 17 228 60 56 40 36 44 6,7 0 2,31 0,2 0,1 120 30 20 20 10 3,8 3,3 11 1,6 1,5 1,9 1,1 38 33 33 281 66,7 38 0 0 7,1 22 8 12 324 1086 2956

Iš viso per 31 dieną 3950 3348 102 2730 1200 0 0 0 250 1078 48 99 832 920 296 192 294 0 411 204,6 1116 80 246 40 600 404 186 150 961 845 495 509 537 7108 1806 1768 1377 1097 1320 200 0 71 7,7 2,6 3750 1040 600 600 310 115 100 351,8 49 44 60 32 1190 1000 1000 8546 2400 1130 0 0 214 678 270 358 10063 33413 91777

Vidurkis 127 108 3,3 88 39 0 0 0 8,1 35 1,5 3,2 27 30 9,5 6,2 9,5 0 13 6,6 36 2,6 7,9 1,3 19 13 6 4,8 31 27 16 16 17 229 58 57 44 35 43 6,5 0 2,29 0,2 0,1 121 34 19 19 10 3,7 3,2 11 1,6 1,4 1,9 1 38 32 32 276 77,4 36 0 0 6,9 22 8,7 12 325 1078 2961

Bananas

Bulvių koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

PAVA-
KARIAI

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Žirnių sriuba

Batonas
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Kefyras

Batonas

Paukštienos guliašas

Burok÷lių salotos (1)

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai

Uogien÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Kefyras

Tarkuotos morkos su cukrumi



PATVIRTINTA 
Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  
teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr.V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTINOMS 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS PAVAKARIAI VAKARIENö 

1 2 3 4 5 
1 Virti kiaušiniai               2 vnt. 

Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
 

Lietuviški barščiai                   500 
Kiauliena,  
troškinta su kopūstais              100 
Virtos bulv÷s                            200 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 
 

Kepta žuvis                               100 
Miežinių kruopų koš÷               200 
Burok÷lių salotos (1)                100 
Sviestas                                      10 
Batonas                                     100 
Kefyras                                     200 
Arbata su cukrumi                    200 
Bananas                                    130 

2 Miežinių kruopų koš÷       200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Pienas                               200 
Kakava su cukrumi           200 

Valstiečių sriuba                      500 
Paukštienos guliašas                100 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 

Pienas                                      200 
Batonas                                     30 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Perlinių kruopų koš÷                200 
Fermentinis sūris                        30 
Batonas                                     100 
Uogien÷                                      30 
Arbata su cukrumi                    200 
 

3 Perlinių kruopų koš÷         200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis  500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Pomidorų padažas                      20 
Bulvių koš÷                              200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kisielius                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 
 

Manų koš÷                               200 
Uogien÷                                     30 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 
 

Miežinių kruopų koš÷               200 
Duona (juoda)                          100 
Varšk÷                                      100 
Sviestas                                       10 
Arbata su cukrumi                    200 
Švieži vaisiai arba uogos          150 



 2 

1 2 3 4 5 
 
4 

 
Kvietinių kruopų koš÷      200 
Batonas                             100 
Fermentinis sūris                30 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
 

 
Agurkų sriuba                          500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 

 
Kefyras                                    200 
Bandel÷                                     70 

 
Miežinių kruopų koš÷               200 
Pienas                                       200 
Batonas                                     100 
Sviestas                                       10 
Fermentinis sūris                        30 
Arbata su cukrumi                    200 
Švieži vaisiai arba uogos          150 

 
5 

 
Avižinių dribsnių koš÷ 
su pienu                            200 
Uogien÷                              30 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
 

 
Ryžių sriuba  
su pomidorų padažu                 500 
Troškinta kiauliena                  100 
Virtos bulv÷s                            200 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 
 

 
Sausi pusryčiai  
(su džiovintais vaisiais)             50 
Vaisių sultys                            200 

Pieniška  
perlinių kruopų sriuba              500 
Varšk÷ su grietine               100/30 
Sviestas                                       10 
Bandel÷                                     100 
Arbata su cukrumi                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷      200 
Sviestas                               10 
Duona (balta)                    100 
Fermentinis sūris                30 
Kakava su cukrumi           200 
 

Raugintų kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                  500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 
 
 

Tarkuotos morkos  
su cukrumi                           150/5 
Pienas                                      200 
 

Kepta žuvis                               100 
Virtos bulv÷s                            200 
Burok÷lių salotos (1)                100 
Sviestas                                       10 
Duona (juoda)                          100 
Arbata su cukrumi                    200 
Švieži vaisiai                            150 

7 Makaronai su fermentiniu 
sūriu                                  200 
Pienas                               200 
Duona (balta )                   100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
 

Pieniška daržovių sriuba          500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Miežinių kruopų koš÷              200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananai                                    130 

Fermentinis sūris                      30 
Sviestas                                     15 
Batonas                                   100 
Kakava su cukrumi                 200 

Varšk÷ su grietine               100/30 
Batonas                                     100 
Sviestas                                       10 
Arbata su cukrumi                    200 
Švieži vaisiai arba uogos          150 
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1 2 3 4 5 
 
8 

 
Virti kiaušiniai               2 vnt. 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
Pienas                               200 

 
Makaronų sriuba                      500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Pomidorų padažas                      20 
Bulvių koš÷                              200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          150 
Kisielius                                   200 
Mandarinai                               120 
 

 
Pienas                                      200 
Bandel÷                                   100 

 
Manų koš÷                                  200 
Sviestas                                         10 
Batonas                                       100 
Fermentinis sūris                          30 
Arbata su cukrumi                      200 
Džemas                                         30 
Švieži vaisiai                               150 

 
9 

 
Miežinių kruopų koš÷       200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Varšk÷                               100 
Arbata su cukrumi            200 
 

 
Šviežių kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                  500 
Guliašas iš galvijų širdžių        100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (pomidorai)              100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Apelsinai                                  120 

 
Fermentinis sūris                       30 
Sviestas                                       5 
Batonas                                     30 
Kakava su cukrumi                 200 

 
Kepta žuvis                                 200 
Makaronų koš÷                           200 
Šviežių kopūstų salotos              100 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
Švieži vaisiai                              150 

 
10 

 
Virti kiaušiniai               2 vnt. 
Varšk÷                               100 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Kakava su cukrumi           200 
 

 
Žirnių sriuba                            500 
Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kisielius                                   200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

 
Varšk÷                                     100 
Geriamasis jogurtas                200 
Batonas                                     30 
 

 
Virtos bulv÷s                               200 
Silk÷ su actu ir svogūnais           100 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
Švieži vaisiai arba uogos            150 

 
11 

 
Kvietinių kruopų koš÷      200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Arbata su cukrumi            200 
Geriamasis jogurtas          200 
 

 
Pieniška makaronų sriuba        500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duonas (juoda)                        100 
Kompotas                                 200 
Bananai                                    130 
 

 
Virtas kiaušinis                    1 vnt. 
Sviestas                                       5 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 

 
Bulvių koš÷                                 200 
Kefyras                                       200 
Varšk÷ su grietine                  100/20 
Sviestas                                         10 
Batonas                                       100 
Arbata su cukrumi                      200 
Švieži vaisiai arba uogos            150 
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12 Perlinių kruopų koš÷         200 

Sviestas                               10 
Duona (balta)                    100 
Fermentinis sūris                30 
Arbata su cukrumi            200 
Švieži vaisiai                    150 

Ryžių sriuba  
su pomidorų padažu                 500 
Makaronai 
su m÷sos konservais           200/20 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

Pienas                                      200 
Uogien÷                                     30 
Batonas                                     30 

Kepta žuvis                                 100 
Virtos bulv÷s                               200 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
 

13 Kvietinių kruopų koš÷      200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Pienas                               200 
Arbata su cukrumi            200 
 

Valstiečių sriuba                      500 
Perlinių kruopų koš÷ su dešra  200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 

Bandel÷                                     70 
Vaisių sultys                            200 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

Troškintos daržov÷s                    200 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
Kefyras                                       200 
 

14 Kvietinių kruopų koš÷      200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Pienas                               200 
Arbata su cukrumi            200 

Pieniška daržovių sriuba          500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Pomidorų padažas                      20 
Virtos bulv÷s                            200 
Duona (juoda)                          150 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Kompotas                                 200 
Tarkuotos morkos su  
cukrumi                                 150/5 
 

Varšk÷ su grietine              100/20 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 

Makaronai su pomidorų padažu 200 
Duona (balta)                              100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
Švieži vaisiai arba uogos            150 

 
15 

 
Manų koš÷                        200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Arbata su cukrumi            200 
 

 
Šviežių kopūstų sriuba 
su bulv÷mis                              500 
Miežinių kruopų koš÷ 
su m÷sos konservais           200/20 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 
 
 

 
Sausi pusryčiai  
(su džiovintais vaisiais)             50 
Geriamasis jogurtas                200 
Švieži vaisiai                           150 
 

 
Perlinių kruopų koš÷                   200 
Pienas                                          200 
Duona (balta)                              100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
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1 2 3 4 5 
16 Virti kiaušiniai               2 vnt. 

Fermentinis sūris                30 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                              10 
Kakava su cukrumi           200 

Lietuviški barščiai                   500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 
 

Kefyras                                    200 
Bandel÷                                   100 

Virtos bulv÷s                              200 
Silk÷ su actu ir svogūnais           100 
Burok÷lių salotos (2)                  100 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Arbata su cukrumi                      200 
Tarkuotos morkos su  
cukrumi                                    150/5 

17 Ryžių koš÷                        200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Arbata su cukrumi            200 
Švieži vaisiai arba uogos  150 
 

Agurkų sriuba                          500 
Pakepinta paukštiena               100 
Bulvių koš÷                              200 
Daržov÷s (pomidorai)              100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 

Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 

Miežinių kruopų koš÷                200 
Batonas                                       100 
Sviestas                                         10 
Fermentinis sūris                          30 
Arbata su cukrumi                      200 
 

18 Perlinių kruopų koš÷         200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Arbata su cukrumi            200 
 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis  500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

Pienas                                      200 
Bandel÷                                   100 

Manų koš÷                                  200 
Uogien÷                                        30 
Duona (balta)                              100 
Sviestas                                         10 
Virta dešra                                    50 
Arbata su cukrumi                      200 
Švieži vaisiai arba uogos            150 
 

 
19 

 
Kvietinių kruopų koš÷      200 
Pienas                               200 
Duona (balta)                    100 
Sviestas                               10 
Fermentinis sūris                30 
Arbata su cukrumi            200 
 

 
Žirnių sriuba                            500 
Kiaulienos guliašas                  100 
Virtos bulv÷s                           200 
Rauginti kopūstai                     100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinas                                 120 
 
 

 
Virta dešra                                 50 
Sviestas                                     10 
Batonas                                     30 
Arbata su cukrumi                   200 
 

 
Miežinių kruopų koš÷                 200 
Duona (balta)                              100 
Karštai rūkyta dešra                      30 
Bandel÷                                       100 
Sviestas                                           5 
Arbata su cukrumi                      200 
Vaisių sultys                               200 
 

 



 6 

1 2 3 4 5 
 

20 
 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 

 
Burok÷lių sriuba su bulv÷mis  500 
Grikių koš÷ su dešra                200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

 
Kefyras                                    200 
Bandel÷                                   100 
 

 
Ryžių koš÷                            200 
Pienas                                    200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 
 

 
21 

 
Virti kiaušiniai            2 vnt. 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Kakava su cukrumi        200 
 

 
Bulvių sriuba                           500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Pomidorų padažas                      20 
Kvietinių kruopų koš÷             200 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Bananas                                   130 
 

 
Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 
 

 
Kepta žuvis                           100 
Bulvių koš÷                           200 
Raugintų kopūstų salotos     100 
Duona (balta)                        100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 
 

 
22 

 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Virta dešra                        50 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 

 
Raugintų kopūstų sriuba su 
bulv÷mis                                  500 
Plovas                                      200 
Šviežių kopūstų salotos           100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 
 

 
Tarkuotos morkos su  
cukrumi                                150/5 
Pienas                                      200 
 

 
Makaronų apkepas                150 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Uogien÷                                   30 
Kefyras                                  200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

23 Miežinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
Pienas                             200 
 

Pieniška 
perlinių kruopų sriuba             500 
Žemaičių blynai                       150 
Grietin÷                                      20 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Mandarinas                              120 

Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)            50 
Pienas                                      200 

Kepta žuvis                           100 
Bulvių koš÷                           200 
Burok÷lių salotos (1)            100 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Vaisių sultys                         200 
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1 2 3 4 5 
 

24 
 
Omletas su svogūnais     100 
Daržov÷s  
(rauginti agurkai)             60 
Duona (balta)                 100 
Virta dešra                        50 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Agurkų sriuba                          500 
Žuvies kotletai                         150 
Bulvių koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)               100 
Duona (juoda)                         150 
Kompotas                                200 
Bananai                                   130 

 
Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)             50 
Geriamasis jogurtas                200 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Pienas                                   200 
Duona (juoda)                       100 
Fermentinis sūris                    30 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

 
25 

 
Kepti varšk÷čiai             100 
Grietin÷                            20 
Batonas                           100 
Karštai rūkyta dešra         30 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
 

 
Lietuviški barščiai                   500 
Kiaulienos maltiniai                100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                         100 
Kompotas                                200 
Švieži vaisai arba uogos          150 

 
Kefyras                                    200 
Bandel÷                                   100 

 
Perlinių kruopų koš÷             200 
Pienas                                    200 
Duona (juoda)                       100 
Sviestas                                   10 
Virta dešra                               50 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

 
26 

 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Pienas                             200 
Batonas                           100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 

 
Pieniška daržovių sriuba          500 
Virtos dešrel÷s                         120 
Pomidorų padažas                      20 
Virtos bulv÷s                            200 
Raugintų kopūstų salotos         100 
Duona (juoda)                          150 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisai arba uogos          150 
 

 
Pienas                                      200 
Uogien÷                                     30 
Batonas                                   100 
Švieži vaisiai arba uogos        150 

 
Varšk÷s ir ryžių apkepas       150 
Grietin÷                                   20 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
 
 
 

27 Perlinių kruopų koš÷      200 
Pienas                             200 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Karštai rūkyta dešra         30 
Kakava su cukrumi        200 
 

Makaronų sriuba                      500 
Žirnių šustin÷                           200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kisielius                                   200 
Mandarinai                               120 

Pienas                                      200 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Batonas                                     30 

Troškintos daržov÷s              200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Uogien÷                                   30 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 
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1 2 3 4 5 
 

28 
 
Kepti varšk÷čiai             100 
Grietin÷                            20 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Arbata su cukrumi          200 
Švieži vaisiai arba uogos150 

 
Ryžių sriuba  
su pomidorų padažu                500 
Kiauliena,  
troškinta su kopūstais              100 
Virtos bulv÷s                           200 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 
 

 
Sausi pusryčiai 
(su džiovintais vaisiais)             50 
Vaisių sultys                            200 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Batonas                                 100 
Sviestas                                   10 
Uogien÷                                   30 
Pienas                                    200 
Arbata su cukrumi                200 

 
29 

 
Omletas su dešra            100 
Daržov÷s (agurkai)         120 
Duona (balta)                 100 
Fermentinis sūris              30 
Sviestas                              5 
Arbata su cukrumi          200 

 
Pieniška grikių sriuba              500 
Troškinta kiauliena                  100 
Virtos bulv÷s                            200 
Daržov÷s (agurkai)                  120 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Apelsinai                                  120 

 
Varšk÷ su razinomis           100/20 
Kefyras                                   200 
Bandel÷                                   100 

 
Kepta žuvis                           100 
Kvietinių kruopų koš÷          200 
Burok÷lių salotos (2)            100 
Duona (juoda)                       150 
Sviestas                                   10 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

 
30 

 
Kvietinių kruopų koš÷    200 
Duona (balta)                 100 
Fermentinis sūris              30 
Sviestas                            10 
Pienas                             200 
Arbata su cukrumi          200 

 
Agurkų sriuba                          500 
Žemaičių blynai                       150 
Grietin÷                                      20 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Švieži vaisiai arba uogos         150 

 
Geriamasis jogurtas                200 
Bandel÷                                   100 
 

 
Varšk÷ su grietine            100/20 
Virtos bulv÷s                         200 
Sviestas                                   10 
Batonas                                 100 
Arbata su cukrumi                200 
Švieži vaisiai arba uogos      150 

 
31 

 
Miltiniai sklindžiai         150 
Uogien÷                            30 
Duona (balta)                 100 
Sviestas                            10 
Fermentinis sūris              30 
Arbata su cukrumi          200 

 
Žirnių sriuba                            500 
Paukštienos guliašas                100 
Bulvių koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (1)               100 
Duona (juoda)                          100 
Kompotas                                 200 
Bananai                                    130 

 
Kefyras                                    200 
Batonas                                     30 

 
Miežinių kruopų koš÷           200 
Batonas                                 100 
Uogien÷                                   30 
Sviestas                                   10 
Pienas                                    200 
Tarkuotos morkos  
su cukrumi                         150/5 
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 Pastabos:  
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Dešreles patiekiamos 60 g svorio. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Šviežiais vaisiais ir uogomis maitinama atsižvelgiant į sezoniškumą. Vaisiai gali būti keičiami. 
 8. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

9. Krūtimi maitinančių motinų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede.  
 

______________________________________________ 
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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 priedas    
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100 100 0 0 100 0 0 0 0 50 0 48 0 0 40 40 0 0 0 0 1 88 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 20 13 212 0 84 10 39 0 0 0 1,75 0,3 0 0 0 120 0 10 0 0 12 0 0 2 0 34 0 200 405 0 100 0 0 30 0 30 15 505 1039 2802

200 77 8 2 138

10 10

100 100

30 30

200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

150 150

200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

200 200

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

100 10 96 0,1 0,8

10 10

100 100

200 1 10 204

150 150

200 100 0 0 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 0 10 30 0 0 0 0 0 24 0 0 119 0 8 20 26 272 100 96 170 51 120 0 0 6,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 0 13 0 0 1 4 42 0 0 300 0 0 0 0 0 30 0 3 390 886 2825

PAVA-
KARIAI

Kefyras
Bandel÷ (saldi)

Burok÷lių salotos (2)

Troškinta kiauliena
Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

PIETŪS

Pienas

Vaisių sultys

Kompotas

VAKA- 
RIENö

Batonas

Apelsinas

(su džiovintais vaisiais)

Burok÷lių salotos (1)

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kompotas

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Sviestas
Fermentinis sūris

Varšk÷ su grietine

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas

4

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

Duona (juoda)

Švieži vaisiai ar uogos

Kompotas

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Kepta žuvis

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

PAVA-
KARIAI

Sausi pusryčiai 

6

Daržov÷s (agurkai)

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

Bananas

Miežinių kruopų koš÷

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Tarkuotos morkos su cukrumi

Pienas

Duona (juoda)
SviestasVAKA-

RIENö

Iš viso per dieną
Švieži vaisiai ar uogos

Virtos bulv÷s

Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio krūtimi maitinančioms moterims
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200 60 10 4 18
200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 64 8 2 154

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

100 100

15 15

30 30

200 4 15 100 110

100/30 100 30

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

100 110 15 200 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 60 0 70 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 23 35 20 125 110 0 33 5 0 0 0 0,5 0,2 0 150 130 0 0 10 0 0 11 3 0 2 4 52 0 0 560 0 100 0 0 30 48 0 0 0 1013 3437

100 100 4 600

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510

120 120

200 10 170 2 30
20 20

120 120

150 150

200 0,2 10 8 12 216
120 120

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159

10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

30 30

150 150

150 100 0 100 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 100 16 20 0 170 0 0 10 10 120 0 0 1,25 0,2 0 150 0 0 120 10 0 0 11 0 8 2 0 34 0 0 589 0 0 0 0 0 30 30 20 510 1224 2794
200 64 8 2 154
200 200

100 100

10 10

100 100 30
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

100 4 80 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140
100 100

150 150

200 0,2 10 12 216

120 120

30 30
5 5

30 30

200 4 15 100 110

100 10 119 7 1 4

200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

150 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 14 0 80 0 0 0 0 0 0 0 119 0 14 25 22 272 170 0 33 49 0 100 0 2,75 0,2 0 150 0 120 0 10 0 0 17 3 0 2 4 52 0 0 300 0 100 0 0 15 60 0 18 420 1448 3156

Pienas

Pienas

Pienas

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų salotos

Daržov÷s (agurkai)
Pomidorų padažas

Batonas

Sviestas

Batonas

PAVA-
KARIAI

Batonas

Sviestas

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Fermentinis sūris

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Iš viso per dieną

Bananai

Sviestas

Duona (juoda)

Varšk÷ su grietine

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

Arbata su cukrumi

Virtos dešrel÷s

Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Kisielius

PUS- 
RYČIAI

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

PIETŪS

Varšk÷
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (pomidorai)

Guliašas iš galvijų širdžių

Kompotas

8

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Makaronų sriuba

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Batonas

9

Švieži vaisiai arba uogos

Manų koš÷

Mandarinai

Pienas

Iš viso per dieną

Džemas

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Apelsinas

Kepta žuvis

Makaronų koš÷

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

Batonas

Sviestas

Arbata su cukrumi

Kiaulienos maltiniai

Pieniška daržovių sriuba

PIETŪS
Miežinių kruopų koš÷

Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

PAVA-
KARIAI
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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 priedas    
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100 100 4 600

100 100

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1,25 3 345

200 64 64 12 8 1 2 12 128

100 10 96 0,1 0,8

100 100
200 0,2 10 8 12 216
150 150
100 100
200 200
30 30

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7
100 100
10 10
200 1 10 204
150 150

100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 50 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 20 20 312 0 96 32 61 0 0 0 2,35 0,3 0 300 0 0 0 10 0 0 11 7 8 1 4 37 200 0 100 0 200 0 0 0 0 0 12 345 1398 2925

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

200 200

500 40 4 3 3 250 275

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

30 30

5 5

50 50 2

200 1 10 204

200 10 170 2 30

200 200

100/20 100 20

10 10

100 100

150 150

200 1 10 204

100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 24 0 0 0 50 22 25 9 170 0 0 0 31 120 0 0 4 0,2 0 150 130 0 0 10 0 0 11 0 0 3 0 45 200 0 480 200 100 0 0 20 30 0 0 0 1319 3528

200 64 8 2 154

10 10

100 100

30 30

200 1 10 204

150 150

500 40 10 20 1,25 3 15 505

200/20 56 20 6 10 0,6 10

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 0,2 10 12 216

150 150

200 200

30 30
30 30

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140

100 100

10 10

200 1 10 204

100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 40 0 0 0 56 10 0 0 0 20 0 0 0 0 0 119 0 8 20 23 212 0 96 10 30 0 0 0 2,25 0,3 0 300 0 0 0 10 0 0 12 0 0 2 0 32 0 0 200 0 0 0 0 0 30 30 25 505 918 3166

Sviestas

Arbata su cukrumi

Varšk÷

Varšk÷ su grietine

Kakava su cukrumi

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Daržov÷s (agurkai)

Žirnių sriuba

Silk÷ su actu ir svogūnais

Sviestas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Pieniška makaronų sriuba

Batonas

Kepta žuvis

12

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Švieži vaisiai arba uogos

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Virtos bulv÷s

Uogien÷

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Geriamasis jogurtas

Pienas

Kefyras

Batonas

10

PIETŪS

Varšk÷
Geriamasis jogurtas
Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Virti kiaušiniai

Duona (balta)

Perlinių kruopų koš÷ su m÷sa

Virtos bulv÷s

Kompotas

Bananai

Švieži vaisiai arba uogos
Kisielius

Duona (juoda)

Batonas

Žirnių šustin÷

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

PUS- 
RYČIAI

PUS- 
RYČIAI

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Švieži vaisiai arba uogos

Makaronai su m÷sos konservais
Burok÷lių salotos (1)

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Sviestas

Batonas

Duona (juoda)

Pienas

Burok÷lių salotos (1)

Batonas

Sviestas

Virtas kiaušinis
Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷
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M
÷s

os
-k

au
lų
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ul

tin
ys

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ūš

ie
s)

Š
vi

ež
i v

ai
si

ai
 a

rb
a 

uo
go

s

K
al

or
in

gu
m

as

P
om

id
or
ų 

pa
da

ža
s

200 77 8 2 138

100 100

10 10

200 200

200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

200 64 40 12 16 1 2 89

100 10 96 0,1 0,8

150 150

120 120

200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

100 100

10 10

200 1 10 204

200 200

150 100 10 100 100 0 0 0 0 0 77 0 0 0 84 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 8 20 37 152 140 96 58 56 0 0 0 3,25 0,3 0 100 0 0 120 10 0 0 9,8 0 0 2 0 32 0 200 200 200 0 0 0 5 0 0 0 425 876 3228

200 77 8 2 138

100 100

10 10

30 30

200 200

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

200 212 1,6 140
20 20

100 5 70 13 5 0,6 3 5

150 150
200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

100/20 100 20

30 30

200 1 10 204

200 58 14 2 4 26

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

150 200 0 30 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 0 27 20 5 337 110 0 183 5 0 0 0 2 0,2 0 150 0 0 0 10 0 0 11 3 0 3 0 52 0 0 450 0 100 0 0 20 30 0 46 0 1231 3079

200 43 6 2 2 159

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

200/20 64 20 6 10 2 10

100 6 84 15 0,1 1,4

150 150

200 0,2 10 12 216

120 120

50 50

200 200

150 150

200 64 8 2 154

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

150 200 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 0 14 20 12 60 100 84 20 45 0 0 0 1,25 0,3 0 150 0 0 120 10 0 0 10 0 0 2 0 34 200 0 359 0 0 0 0 0 30 0 13 390 778 2739

Pomidorų padažas

Šviežių kopūstų salotos

Burok÷lių salotos (2)

Švieži vaisiai arba uogos

Bandel÷ (saldi)
Vaisių sultys

Valstiečių sriuba

Kompotas

Mandarinas
Duona (juoda)

Perlinių kruopų koš÷ su dešra

Kompotas

Arbata su cukrumi

Tarkuotos morkos su cukrumi

Arbata su cukrumi

Batonas

Troškintos daržov÷s

Batonas 
Sviestas

Varšk÷ su grietine

Virtos dešrel÷s
Virtos bulv÷s

Duona (juoda)

Pienas

Burok÷lių salotos (1)

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Sausi pusryčiai

Miežinių kr. koš÷ su m÷sos konservais

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

Pienas

Mandarinas 

Kompotas

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Geriamasis jogurtas

(su džiovintais vaisiais)

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Makaronai su pomidorų padažu

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Kefyras

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Pienas

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio krūtimi maitinančioms moterims
 priedas    
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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K
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P
om
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pa
da

ža
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100 100 4 600

30 30

100 100

10 10

200 4 15 100 110

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 77 8 2 138

120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

150 150

200 200

100 100

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

10 10

150/5 150 5

200 1 10 204

100 110 15 100 100 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 70 0 0 0 0 0 0 0 50 0 114 8 20 31 212 60 164 170 68 120 0 0 1,85 0,3 0 150 0 0 0 10 0 0 13 9,5 0 1 4 42 0 0 110 200 0 0 0 0 30 0 15 400 1408 3006

200 43 6 2 2 159

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

100 80 12 20 0,5 3

200 10 170 2 30

100 100

150 150

130 130

200 0,2 10 12 216

200 200

100/20 20 100

30 30

200 64 8 2 154

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

150 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 20 43 0 0 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 29 20 12 320 0 0 20 40 30 100 0 1,75 0,2 0 150 130 0 0 10 20 0 12 0 0 2 0 34 0 0 430 0 100 0 0 0 30 0 0 363 937 3119

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

30 30
200 1 10 204

500 40 150 10 1,25 100 3 300

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159

30 30
100 100
50 50

10 10

200 1 10 204

150 150

100 200 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 43 36 0 0 0 30 0 0 0 0 50 24 0 0 0 40 14 20 9 150 0 0 0 41 120 0 0 5,25 0,2 0 250 0 0 0 10 0 100 8,6 0 0 2 0 34 0 0 559 0 0 0 0 0 30 30 0 300 856 2891

Pakepinta paukštiena

Bulvių koš÷

Daržov÷s (pomidorai)

Manų koš÷

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Miežinių kruopų koš÷

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

PAVA-
KARIAI

Pienas

Varšk÷ su razinomis

Batonas

Batonas
Sviestas

Burok÷lių salotos (2)

Kiaulienos maltiniai

Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos16
18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos

PIETŪS

Batonas

Duona (juoda)

Kompotas

Virti kiaušiniai

Kvietinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris

Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi
Lietuviški barščiai

PUS- 
RYČIAI

VAKA- 
RIENö

Kefyras
PAVA-

KARIAI

Iš viso per dieną

PIETŪS

VAKA- 
RIENö

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Kompotas

Uogien÷

Švieži vaisiai arba uogos

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Iš viso per dieną

Bandel÷ 

Pienas

Virta dešra

Žirnių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Bananas 

Agurkų sriuba

Pienas

Tarkuotos morkos su cukrumi

Arbata su cukrumi

Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Bandel÷ 

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio krūtimi maitinančioms moterims
 priedas    
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

F
er
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is
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ys
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de
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i v
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ai
 a
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s

K
al
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m
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P
om

id
or
ų 

pa
da

ža
s

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345
100 4 90 10 24 0,5 2 15 15 30

200 212 1,6 140
100 100
100 100
200 0,2 10 12 216

120 120

30 30

10 10

50 50

200 1 10 204

200 64 8 2 154

100 100

30 30

100 100

5 5

200 1 10 204

200 200

100 200 0 30 100 0 0 0 0 0 77 0 0 64 0 0 0 50 0 0 4 90 0 0 0 0 50 30 0 0 0 0 16 25 10 312 100 0 20 44 0 0 0 1,75 0,2 0 0 0 120 0 10 0 0 11 0 0 3 0 42 0 200 200 0 0 0 0 15 30 0 15 375 1260 3238

200 77 8 2 138

200 200

100 100

10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1,3 2,7 3 15 366

200 59 40 12 16 1 2 89

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
150 150

200 0,2 10 12 216

200 200

100 100

200 43 6 2 2 159
10 10

100 100

200 1 10 204

200 200

150 150

100 100 0 100 100 0 0 0 0 0 77 0 59 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 0 0 0 0 0 14 20 17 100 70 80 13 41 0 0 0 2,3 0,2 0 300 0 0 0 10 0 0 9,3 6 0 2 0 39 0 0 400 200 0 0 0 0 0 0 15 366 1010 3016

100 100 4 600

100 100
10 10

30 30
200 4 15 100 110

500 225 20 20 1,25 3 360

120 120

200 77 8 2 138

20 20

100 6 84 15 0,1 1,4

150 150

200 0,2 10 12 216

130 130

200 200

100/20 20 100

30 30

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 81 9 1

100 100

200 1 10 204

150 150

250 100 0 30 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 120 0 0 0 0 119 100 18 10 23 395 81 84 20 44 0 0 0 2,25 0,3 0 150 130 0 0 10 20 0 16 0 0 1 4 38 0 0 330 0 100 0 0 0 30 0 20 360 1268 3388

Pienas

Batonas

Duona (balta)VAKA- 
RIENö

Raugintų kopūstų salotos

Apelsinas

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Kakava su cukrumi

PIETŪS

PAVA-
KARIAI

Bulvių koš÷

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Bandel÷ (saldi)

Batonas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Sviestas

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Pienas

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Pienas

Kefyras

PIETŪS

Žirnių sriuba

PAVA-
KARIAI

Batonas

Kiaulienos guliašas
Virtos bulv÷s
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Sviestas

Virta dešra

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Kompotas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Varšk÷ su razinomis

Bananas
Pienas

Kompotas

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)

Sviestas

Arbata su cukrumi

Vaisių sultys

Bandel÷ (saldi)

Sviestas

Karštai rūkyta dešra

Kvietinių kruopų koš÷

Švieži vaisiai arba uogos

Ryžių koš÷

Bulvių sriuba

Virtos dešrel÷s

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Pomidorų padažas

Grikių koš÷ su dešra

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas

Burok÷lių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Kepta žuvis
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K
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P
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pa
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200 77 8 2 138

100 100
10 10

50 50

200 200

200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

200 54 64 12 8 1 2 12 128

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100

150 150

200 0,2 10 12 216

150/5 150 5

200 200

150 3 47 6 9 1,5 6 179

100 100
10 10

30 30
200 200

150 150

100 100 3 100 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 54 0 0 0 47 0 64 0 0 0 0 50 0 0 0 0 6 17 20 5 60 170 0 195 33 0 0 0 2,25 0,2 0 300 0 0 0 10 0 0 9,1 3 0 1 0 38 0 0 400 200 0 0 0 0 0 30 15 390 865 2965

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6

20 20

100 100
200 0,2 10 12 216

120 120

200 200

50 50

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 1 10 204

200 200

100 100 15 100 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 40 0 0 0 0 0 10 74 0 0 0 0 0 0 0 0 119 12 22 10 34 257 0 96 0 5 0 0 0 1,75 0,3 0 0 0 0 120 10 0 0 13 0 6 2 0 32 0 200 680 0 0 0 0 20 0 0 0 0 1053 2965

100 69 10 11 1 26

60 60

100 100

10 10

50 50

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

150 18 128 6 15 26 0,4 6 12

200 10 170 2 30

100 6 84 15 0,1 1,4

150 150

130 130

200 0,2 10 12 216

50 50

200 200

200 64 8 2 154
200 200

100 100

10 10

30 30

200 1 10 204

150 150

250 118 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 0 128 75 33 20 21 320 0 84 20 72 90 0 0 1,65 0,3 0 150 130 0 0 10 0 0 15 0 0 2 0 32 200 0 268 0 0 0 0 0 30 0 0 363 778 3127

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

(su džiovintais vaisiais)

Geriamasis jogurtas

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai

Bulvių koš÷

Šviežių kopūstų salotos

Švieži vaisiai arba uogos

Bulvių koš÷

Kompotas

PAVA-
KARIAI

Tarkuotos morkos su cukrumi

Duona (juoda)

Kepta žuvis

24

PUS- 
RYČIAI

23

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

PAVA-
KARIAI

PAVA-
KARIAI

PIETŪS

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Virta dešra

Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Pienas

Kompotas

Burok÷lių salotos (2)

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Batonas

Uogien÷
Kefyras

Iš viso per dieną

Sviestas

Sausi pusryčiai (su džiovintais vaisiais

Omletas su svogūnais

Daržov÷s (rauginti agurkai)

Fermentinis sūris

Bananas

Duona (balta)
Sviestas

Sausi pusryčiai

Virta dešra

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Duona (juoda)
Sviestas

Pienas
Miežinių kruopų koš÷

Pienas

Duona (balta)
Sviestas

Burok÷lių salotos (1)

Pienas

Mandarinas

Grietin÷
Žemaičių blynai

Plovas

Iš viso per dieną

Vaisių sultys

Duona (juoda)

Kompotas

Makaronų apkepas

Švieži vaisiai arba uogos

Miežinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi

Pienas

Batonas

Arbata su cukrumi
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da
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100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
30 30

10 10

200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

100 10 15 70 14 15 0,5 1 10

200 212 1,6 140

120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

200 200

100 100

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

50 50

200 1 10 204

150 150

200 10 15 100 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 13 70 0 0 0 0 50 30 0 0 0 18 8 20 19 212 60 80 20 20 120 0 0 1,75 0,2 0 250 0 0 0 10 0 0 8,6 2,5 0 2 0 38 0 0 210 200 100 0 0 20 0 0 15 400 918 3148

200 77 8 2 138

200 200

100 100
10 10

30 30
200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

120 120

20 20

200 212 1,6 140

100 10 81 9 1

150 150

200 0,2 10 12 216

150 150

200 200

30 30
100 100

150 150

150 4 36 8 4 15 1 11 30 24 75

20
100 100

10 10

200 1 10 204

150 0 4 300 0 0 0 0 0 0 77 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 120 0 0 0 0 0 8 13 24 10 337 121 0 20 9 0 0 0 0 0,2 0 300 0 0 0 10 15 0 7,6 0 0 2 0 44 0 0 650 0 30 0 0 24 30 30 20 0 1102 3740

200 64 8 2 154

200 200

100 100
10 10

30 30

200 4 15 100 110

500 40 10 10 1,25 3 510

200 20 36 30 24 9 31 4 1,6 78

120 120

100 100

120 120

200 0,2 10 8 12 216

200 200

100/20 20 100

30 30

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25

10 10

100 100

30 30
200 1 10 204

150 150

100 100 10 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 10 36 0 40 0 30 0 0 0 0 0 54 0 0 0 0 8 20 19 102 80 0 48 61 120 0 0 6,25 0,2 0 150 0 0 120 10 20 0 8,6 0 8 1 4 37 0 0 500 0 100 0 0 5 0 30 0 510 787 3162

Raugintų kopūstų salotos

Kompotas
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

Karštai rūkyta dešra

PIETŪS
Daržov÷s (agurkai)

Varšk÷ su razinomis

Iš viso per dieną

PIETŪS

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

VAKA- 
RIENö

PAVA-
KARIAI

Pienas
Uogien÷
Batonas
Švieži vaisiai arba uogos

Varšk÷s ir ryžių apkepas

Arbata su cukrumi

Sviestas

Grietin÷

PAVA-
KARIAI

Kefyras
Bandel÷ (saldi)

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Sviestas

Pienas

Arbata su cukrumi

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas

Kakava su cukrumi

Makaronų sriuba

VAKA- 
RIENö

Karštai rūkyta dešra

Arbata su cukrumi

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Batonas
Sviestas

Fermentinis sūris

Pieniška daržovių sriuba
Virtos dešrel÷s

Virtos bulv÷s

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷
Pienas

PIETŪS

Kisielius

PAVA-
KARIAI

Troškintos daržov÷s

Batonas

Pienas

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Lietuviški barščiai

Mandarinai

Batonas

Duona (juoda)

Žirnių šustin÷

Iš viso per dieną

Pienas

Kiaulienos maltiniai

Duona (juoda)

Pomidorų padažas

Švieži vaisiai arba uogos

Uogien÷

Iš viso per dieną

Virta dešra

Švieži vaisiai arba uogos
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Valgiaraščio krūtimi maitinančioms moterims
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id
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pa
da

ža
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100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204

150 150

500 40 10 20 1,25 3 15 505

100 1,3 90 7 107 4 0,25 1,3 0,6

200 212 1,6 140

100 100
150 150

200 0,2 10 12 216

50 50

200 200

200 64 8 2 154

100 100

10 10
30 30

200 200

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 0 50 0 0 0 64 0 40 0 0 0 0 14 90 0 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8 20 11 212 107 0 10 24 0 0 0 1,5 0,2 1,3 300 0 0 0 10 0 0 8,2 0 0 2 0 38 0 200 200 0 100 0 0 20 0 30 15 505 918 2815

100 24 62 9 0,4 22

120 120

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

100 1 88 7 4 0,5 0,6

200 212 1,6 140
120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

120 120

100/20 20 100

100 100

200 200

100 10 119 7 1 4

200 77 8 2 138

100 6 84 15 0,1 1,4

100 100

10 10

200 1 10 204

150 150

200 100 0 0 100 0 0 0 0 0 77 0 40 0 0 0 0 0 0 0 11 88 0 0 0 0 24 0 0 0 119 62 21 15 20 212 0 84 0 19 240 0 0 1,5 0,3 0 150 0 120 0 10 20 0 13 0 0 2 0 32 0 0 272 200 100 0 0 0 30 0 0 0 1177 3193

200 77 8 2 138

100 100

30 30
10 10

200 200

200 1 10 204

500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363

150 15 74 12 17 87 5 0,75 1,4 6

20 20

100 100

200 0,2 10 12 216

150 150

200 200

100 100

100/20 100 20

200 212 1,6 140

10 10

100 100

200 1 10 204

150 150

100 100 15 100 100 0 0 0 0 0 77 0 0 0 20 0 0 0 0 0 0 74 0 0 0 0 0 0 0 0 0 12 13 20 17 449 0 0 20 25 30 0 0 2 0,2 0 300 0 0 0 10 0 0 8 0 6 2 0 32 200 0 200 0 100 0 0 40 30 0 0 363 902 3053

Sviestas

Pienas

Uogien÷

Švieži vaisiai arba uogos

Miežinių kruopų koš÷
Batonas

Duona (juoda)

Kompotas

(su džiovintais vaisiais)
Vaisių sultys

Sausi pusryčiai 

Duona (juoda)
Kompotas

Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Troškinta kiauliena
Virtos bulv÷s

Omletas su dešra
Daržov÷s (agurkai)

Duona (balta)

Duona (juoda)

Kiauliena, troškinta su kopūstais
Virtos bulv÷s

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Švieži vaisiai arba uogos

Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s
Sviestas

Batonas

Arbata su cukrumi

29

Agurkų sriuba

Švieži vaisiai arba uogos

Apelsinas

PAVA-
KARIAI

Geriamasis jogurtas

Bandel÷ (saldi)

PIETŪS

Kefyras

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas

Grietin÷

PAVA-
KARIAI

Kepta žuvis

Varšk÷ su razinomis

Bandel÷ (saldi)

VAKA- 
RIENö

Kvietinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (2)

Sviestas

Pieniška grikių sriuba

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PAVA-
KARIAI

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

PIETŪS

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Žemaičių blynai

PIETŪS

PUS- 
RYČIAI

Švieži vaisiai arba uogos

Pienas

Daržov÷s (agurkai)
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VALGIARAŠČIO KRŪTIMI MAITINANČIOMS MOTERIMS MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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150 90 30 15 0,3 75

30 30

100 100

5 5

30 30

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

100 3 83 4 12 0,5 3 10 47

200 10 170 2 30

100 10 96 0,1 0,8

100 100

200 0,2 10 12 216

130 130

200 200

30 30

200 64 8 2 154

100 100

5 5

200 200

200 1 10 204

150/5 150 150 5

100 100 0 130 0 0 0 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 93 0 0 83 0 0 0 0 0 0 0 30 18 10 29 270 0 96 170 32 0 0 0 1,75 0,3 0 150 130 0 0 10 0 0 11 0 0 2 0 37 0 0 305 200 0 0 0 0 30 30 10 345 825 3217

Iš viso per 28 dienas 3750 2948 87 2660 900 0 0 0 0 250 924 48 59 768 900 296 192 244 0 411 100,6 954 80 163 40 600 330 186 0 100 842 741 443 564 461 5965 1806 1588 1187 988 1110 200 0 65,65 6,9 2,6 5100 910 480 600 280 95 100 318,1 42 38 53 36 1094 800 1000 10069 1600 1430 0 0 224 618 300 354 9355 30121 86454

Vidurkis 134 105 3,1 95 32 0 0 0 0 8,9 33 1,7 2,1 27 32 11 6,9 8,7 0 15 3,6 34 2,9 5,8 1,4 21 12 6,6 0 3,6 30 26 16 20 16 213 65 57 42 35 39,6 7,1 0 2,34 0,2 0,1 182 33 17 21 10 3,4 3,6 11 1,5 1,4 1,9 1,3 39 29 36 360 57,1 51 0 0 8 22 11 13 334 1076 3088

Iš viso per 29 dienas 3950 3048 87 2660 1000 0 0 0 0 250 1001 48 99 768 900 296 192 244 0 411 111,6 1042 80 163 40 600 354 186 0 100 961 803 464 579 481 6177 1806 1672 1187 1007 1350 200 0 67,15 7,2 2,6 5250 910 600 600 290 115 100 331,1 42 38 55 36 1126 800 1000 10341 1800 1530 0 0 224 648 300 354 9355 31298 89647

Vidurkis 136 105 3 92 34 0 0 0 0 8,6 35 1,7 3,4 26 31 10 6,6 8,4 0 14 3,8 36 2,8 5,6 1,4 21 12 6,4 0 3,4 33 28 16 20 17 213 62 58 41 35 46,6 6,9 0 2,32 0,2 0,1 181 31 21 21 10 4 3,4 11 1,4 1,3 1,9 1,2 39 28 34 357 62,1 53 0 0 7,7 22 10 12 323 1079 3091

Iš viso per 30 dienų 4050 3148 102 2760 1100 0 0 0 0 250 1078 48 99 768 920 296 192 244 0 411 111,6 1116 80 163 40 600 354 186 0 100 961 815 477 599 498 6626 1806 1672 1207 1032 1380 200 0 69,15 7,4 2,6 5550 910 600 600 300 115 100 339,1 42 44 57 36 1158 1000 1000 10541 1800 1630 0 0 264 678 300 354 9718 32200 92700

Vidurkis 135 105 3,4 92 37 0 0 0 0 8,3 36 1,6 3,3 26 31 9,9 6,4 8,1 0 14 3,7 37 2,7 5,4 1,3 20 12 6,2 0 3,3 32 27 16 20 17 221 60 56 40 34 46 6,7 0 2,31 0,2 0,1 185 30 20 20 10 3,8 3,3 11 1,4 1,5 1,9 1,2 39 33 33 351 60 54 0 0 8,8 23 10 12 324 1073 3090

Iš viso per 31 dieną 4150 3248 102 2890 1100 0 0 0 0 250 1078 48 99 832 920 296 192 294 0 411 204,6 1116 80 246 40 600 354 186 0 100 961 845 495 609 527 6896 1806 1768 1377 1064 1380 200 0 70,9 7,7 2,6 5700 1040 600 600 310 115 100 350,2 42 44 59 36 1195 1000 1000 10846 2000 1630 0 0 264 708 330 364 10063 33025 95917

Vidurkis 134 105 3,3 93 35 0 0 0 0 8,1 35 1,5 3,2 27 30 9,5 6,2 9,5 0 13 6,6 36 2,6 7,9 1,3 19 11 6 0 3,2 31 27 16 20 17 222 58 57 44 34 44,5 6,5 0 2,29 0,2 0,1 184 34 19 19 10 3,7 3,2 11 1,4 1,4 1,9 1,2 39 32 32 350 64,5 53 0 0 8,5 23 11 12 325 1065 3094

Bulvių koš÷

Duona (juoda)
Kompotas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Žirnių sriuba

PAVA-
KARIAI

Batonas
Sviestas

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Kefyras

Batonas

Paukštienos guliašas

Burok÷lių salotos (1)

Bananas

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai

Uogien÷

Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Pienas

Tarkuotos morkos su cukrumi



            PATVIRTINTA 
            Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 

teisingumo ministerijos direktoriaus 2011m. balandžiod.  
įsakymu V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Perlinių kruopų koš÷                                300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Lietuviški barščiai                                  500 
Omletas su keptomis bulv÷mis               300 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                                 200 
Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Burok÷lių salotos (1)                                  200 
Margarinas                                                    10 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                     500 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                        300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje              300 
Daržov÷s (agurkai)                                     120 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 
Kefyras                                                       200 

3 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                 500 
Omletas su keptomis  bulv÷mis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kisielius                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Margarinas                                                    10 
Varšk÷                                                         100 
Fermentinis sūris                                          30 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 

4 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                         500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis       300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                                 150 
Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Daržov÷s (agurkai)                                     120 
Margarinas                                                    10 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 



 2 

1 2 3 4 
5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu          500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                      50 
Burok÷lių salotos (2)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                  500 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Fermentinis sūris                                          30 
Varšk÷                                                         100 
Arbata su cukrumi                                      200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis     500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                          300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 

Virtos bulv÷s                                              200 
Kepta žuvis                                                 150 
Burok÷lių salotos (1)                                  200 
Margarinas                                                   10 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               200 
Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                         500 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis     300 
Pienas                                                      200 
Šviežių kopūstų salotos                          100 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                              300 
Silk÷ su actu ir svogūnais                           100 
Burok÷lių salotos (2)                                  100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

8 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Makaronų sriuba                                    500 
Omletas su keptomis bulvemis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 

Žuvies kotletai                                            150 
Kvietinių kruopų koš÷                                200 
Šviežių kopūstų salotos                              150 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
 

9 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis       500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                     100 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Makaronų koš÷                                           200 
Kepta žuvis                                                 150 
Šviežių kopūstų salotos                              150 
Duona (juoda)                                            150 
Margarinas                                                    10 
Fermentinis sūris                                          30 
Arbata su cukrumi                                      200 
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10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                           500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis       300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kisielius                                                  200 
 
 

Virtos bulv÷s                                              200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                           100 
Kefyras                                                       300 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                       500 
Žirnių  ir pupelių šustin÷                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 

Bulvių koš÷                                                 200 
Margarinas                                                    10 
Duona (juoda)                                             150 
Kefyras                                                       200 
Arbata su cukrumi                                      200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu          500 
Makaronai su daržov÷mis                      300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                                 150 
Virtos bulv÷s                                              200 
Pomidorų padažas                                        30 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Valstiečių sriuba                                     500 
Perlinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                        300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s su margarinu                   300/30 
Daržov÷s (agurkai)                                     120 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Kefyras                                                       200 
Arbata su cukrumi                                      200 
 
 

14 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                         500 
Omletas su keptomis bulv÷mis               300 
Šviežių kopūstų salotos                          200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Makaronai su pomidorų padažu                 200 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
Kefyras                                                       200 
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15 Manų koš÷                                                300 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis       500 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis     300 
Burok÷lių salotos (2)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 

Perlinių kruopų koš÷                                   300 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                  500 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su keptais svogūnais                               300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Margarinas                                                20 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 
 

Virtos bulv÷s                                              300 
Silk÷ su actu ir svogūnais                           100 
Burok÷lių salotos (2)                                  200 
Margarinas                                                   10 
Duona (juoda)                                             150 
Arbata su cukrumi                                      200 

17 Ryžių koš÷                                                300 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Agurkų sriuba                                         500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                    100 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Fermentinis sūris                                          30 
Arbata su cukrumi                                      200 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                         300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Žuvies kotletai                                            150 
Virtos bulv÷s                                              300 
Šviežių kopūstų salotos                              100 
Duona (juoda)                                            150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
 

19 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Fermentinis sūris                                        20 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                           500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje           300 
Varšk÷                                                     100 
Rauginti kopūstai                                    100 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 

Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Varšk÷                                                         100 
Arbata su cukrumi                                      200 
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20 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                 500 
Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais     300 
Šviežių kopūstų salotos                          100 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                              300 
Grietin÷                                                        50 
Daržov÷s (agurkai)                                     120 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Varšk÷                                                         100 
Arbata su cukrumi                                      200 

21 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Varšk÷                                                      100 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Bulvių sriuba                                          500 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su keptomis daržov÷mis                         300 
Burok÷lių salotos (2)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 
 

Kepta žuvis                                                 150 
Bulvių koš÷                                                 200 
Raugintų kopūstų salotos                           100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis     500 
Plovas su daržov÷mis                             300 
Šviežių kopūstų salotos                          200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                  500 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Varšk÷                                                         100 
Arbata su cukrumi                                      200 

23 Miežinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba              500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis       300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 

Bulvių koš÷                                                 200 
Kepta žuvis                                                 150 
Burok÷lių salotos (1)                                  100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

24 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                         500 
Žuvies kotletai                                        150 
Bulvių koš÷                                             200 
Burok÷lių salotos (2)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                                200 
 

Miežinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
Pienas                                                         200 



 6 

1 2 3 4 
25 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 10 
Varšk÷                                                       100 
Fermentinis sūris                                        30 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                  500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                     100 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Virti kiaušiniai                                         2 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                   300 
Pienas                                                         200 
Duona (juoda)                                             150 
Fermentinis sūris                                          30 
Margarinas                                                    20 
Arbata su cukrumi                                      200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Pieniška daržovių sriuba                         500 
Omletas su kepintomis bulv÷mis            300 
Raugintų kopūstų salotos                       150 
Duona (juoda)                                         150 
Kompotas                                               200 

Žuvies kotletai                                            150 
Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Šviežių kopūstų salotos                              150 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                     500 
Žirnių  ir pupelių šustin÷                        300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kisielius                                                 200 
 

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje              300 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
Kefyras                                                       200 

28 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                 15 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu          500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                         150 
Kefyras                                                   200 

Miežinių kruopų koš÷                                 300 
Pienas                                                         200 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Varšk÷                                                         100 
Arbata su cukrumi                                      200 

29 Miežinių kruopų koš÷                               300 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Pieniška grikių sriuba                             500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                     100 
Daržov÷s (agurkai)                                 120 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                                 150 
Kvietinių kruopų koš÷                                200 
Burok÷lių salotos (2)                                  100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
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1 2 3 4 
30 Kvietinių kruopų koš÷                              300 

Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                         500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis       300 
Šviežių kopūstų salotos                          150 
Duona (juoda)                                        150 
Pienas                                                     200 
Kompotas                                               200 
 

Silk÷ su actu ir svogūnais                           100 
Virtos bulv÷s                                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                  100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 

31 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                           500 
Omletas su keptomis bulv÷mis               300 
Burok÷lių salotos (1)                              200 
Duona (juoda)                                         150 
Kefyras                                                   200 
 
 

Miežinių kruopų koš÷                                 200 
Varšk÷                                                         100 
Duona (juoda)                                             150 
Margarinas                                                    10 
Arbata su cukrumi                                      200 
Kefyras                                                       200 

 
 Pastabos: 
 1. Margarinas, patiekiamas ant stalo pusryčiams ir vakarienei, dozuojamas dozatoriumi. 

2. Sriubos verdamos vandenyje ir pagardinamos prieskoniais. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

8. Dirbančių vyrų (vegetarų) raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
 9. Pakeitimai valgiaraštyje dirbantiems vyrams, pritaikant jį vegetariškai besimaitinantiems asmenims, padaryti atsižvelgiant į patiekalų 
maistinę ir energinę vertę. 

 
______________________________________________ 
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300 137 26 291 1,2 51
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200 0,2 10 12 216

200 20 238 14 2 8
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300 150 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 237 39 0 26 391 0 80 0 20 120 0 1,3 0,2 0 10 0 16 2,5 8 2 32 251 0 100 0 60 15 1975 3219
300 116 11 3 208

10 10

150 150
20 20
200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,3 3 363
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
200 20 192 0,2 1,2
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Burok÷lių sriuba su bulv÷mis
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Omletas su keptomis bulv÷mis

Kompotas
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Valstiečių sriuba

 su pakepintais svogūnais
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Kvietinių kruopų koš÷

1
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4

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Arbata su cukrumi
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Agurkų sriuba
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Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi
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Arbata su cukrumi
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Lietuviški barščiai
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas
Kepta žuvis

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną
Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Varšk÷

Margarinas
Daržov÷s (agurkai)
Miežinių kruopų koš÷

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
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Kvietinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris
Duona (balta)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Kompotas

Margarinas

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje

Duona (juoda) 
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500 40 10 20 1,25 3 15 505
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50 50
200 12 168 30 0,2 1,4
150 150
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150 150
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150 150
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200 0,2 10 12 216
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150 15 179 10 1,5 6
200 20 192 0,2 1,4

10 10
150 150
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3 3
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200 60 10 4 18
100 100

150 150

10 10
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500 5 125 40 20 3 250 125
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100 100
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300 96 11 3 230,7

10 10

150 150
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200 200

500 40 10 10 1,25 3 510
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200 0,2 10 8 12 216
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Kompotas
Pieniška perlinių kruopų sriuba

Omletas su keptomis bulv÷mis

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Kvietinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda) 
Kisielius

Druska papildomam sūdymui

Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Makaronų sriuba

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Kompotas

Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Kepta žuvis
Burok÷lių salotos (1)
Margarinas

Žirnių ir pupelių šustin÷

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Virtos bulv÷s

Margarinas

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Burok÷lių salotos (2)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Varšk÷

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Varšk÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Varšk÷
Šviežių kopūstų salotos

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Duona (balta)
Margarinas

Virtas kiaušinis
Arbata su cukrumi

Varšk÷

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

Duona (juoda)

8
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RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Žuvies kotletai
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300 96 11 3 230,7

10 10

150 150

30 30
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390

300 30 286 3

100 100
100 100
150 150
200 0,2 10 12 216

200 70 6 3 420

150 15 179 10 1,5 6

150 7,5 105 20 7,5 0,9 4,5 7,5
150 150

10 10

30 30
200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 96 0 0 0 0 70 15 0 0 0 0 0 0 0 179 0 37 0 47,5 346 205 0 40 27,5 0 100 2,75 0,2 0 10 0 21,9 4,5 0 2 39,5 0 0 100 0 60 3 1664,7 3200

100 100 4 600
100 100

150 150

10 10

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 192
200 20 192 0,2 1,4

150 150
200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7
300 300
150 150
10 10
200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 20 0 57 312 0 192 83 87 0 0 6,15 0,4 0 10 0 17,8 7 8 2 32 0 300 100 0 0 18 1901 3215
300 116 11 3 208

150 150

10 10

200 200

200 1 10 204

500 40 4 3,2 3 250 275

300 30 54 54 36 46 6 2,8 240
120 120

150 150

200 0,2 10 12 216

200 10 170 2 30

10 10
150 150
200 200
200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 30 0 0 54 40 0 54 0 0 0 0 0 0 0 0 45 0 36 170 0 0 0 46 120 0 6 0,2 0 10 0 14 0 0 2 35 480 200 0 0 0 0 1347 3502
300 96 11 3 231
150 150

10 10

200 1 10 204

200 200

500 40 11 20 1,25 3 15 505
300 92 15 42 24 2,4 3,6 15
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216

150 15 179 11 1,5 5,8

200 212 1,6 140
30 30
150 150
10 10

200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 0 96 40 0 0 92 15 0 0 0 0 0 0 0 179 0 46 0 31 212 0 192 53 44 0 0 5,15 0,4 0 10 0 21,2 0 0 2 32 200 0 0 0 0 60 1500 3093

Fermentinis sūris

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Makaronai su daržov÷mis

Duona (juoda)
Kisielius

Kefyras

Varšk÷
Daržov÷s (pomidorai)
Duona (juoda)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)

Makaronų koš÷
Kepta žuvis

Duona (juoda)

Kompotas

Šviežių kopūstų salotos

Iš viso per dieną

Kompotas

Duona (juoda)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Varšk÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių ir pupelių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Kepta žuvis
Virtos bulv÷s
Pomidorų padažas

Margarinas
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)

Bulvių koš÷

Arbata su cukrumi

Margarinas
Duona (juoda)
Kefyras



4 

K
vi

et
in
÷
s

A
vi

ži
ni

ai
 d

rib
sn

ia
i

G
rik

ių

M
ie

ži
n÷

s

P
er

lin
÷
s

R
yž

ių

M
an
ų

M
ak

ar
on

ai

M
ilt

ai

P
up

el
÷
s

Ja
ut

ie
na

D
eš

re
l÷

s 
(I

 r
ū
ši

es
)

La
ši

ni
ai

S
ilk
÷

Ž
uv

is

K
ia

uš
in

ia
i

M
ar

ga
rin

as

S
vi

es
ta

s 
(8

2%
)

A
lie

ju
s

B
ul

v÷
s

K
op
ū
st

ai

B
ur

ok
÷
lia

i

M
or

ko
s

S
vo

gū
na

i

A
gu

rk
ai

P
om

id
or

ai

Č
es

na
ka

i

R
ūg

št
yn
÷s

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

A
ct

as

K
ra

km
ol

as

A
rb

at
a

C
uk

ru
s

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

V
ar

šk
÷
 (

9 
%

)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Kruopos

V
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du
o

K
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or
in

gu
m

as

F
er
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tin
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 s
ū
ris

P
rie

sk
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ia
i (
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D
ži
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ti 
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ia

i

Ž
irn

ia
i

M
÷
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si
o 

di
en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

300 116 11 3 208

10 10

150 150

200 1 10 204

200 200

500 20 5 50 60 20 20 1,25 3 425

300 96 30 48 2,6 170
200 20 192 0,2 1,2

150 150

200 0,2 10 12 216

300/30 30 318 2,2 210
200 200
120 120
150 150
10 10
200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 61 0 55 368 60 192 20 68 120 0 1,25 0,4 0 10 0 15 0 0 2 32 200 200 0 0 0 0 1637 3637
300 116 11 3 208

150 150

10 10
200 200
200 1 10 204

500 5 125 40 20 2,8 250 125
300 137 26 291 1,2 51
200 10 140 26 10 1,2 6 10
150 150

200 0,2 10 12 216
200 58 14 2 4 26
150 150

10 10
200 1 10 204
200 200
3 3

300 150 0 116 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 0 0 0 0 137 50 0 36 416 180 0 46 10 0 0 2 0,2 0 10 0 15,2 6 0 2 42 501 200 0 0 0 26 957 3497

300 65 10 3 3 239

150 150

10 10
20 20
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 3 390
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
200 12 168 30 0,2 3
150 150

200 0,2 10 12 216
300 96 11 3 231
150 150

10 10
200 1 10 204

3 3

300 150 0 0 0 0 96 96 0 65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 41 0 39 60 100 168 83 84 0 0 6,05 0,4 0 10 0 19,8 0 0 2 35 239 0 0 0 20 21 1441 3143

100 100 4 600

200 64 8 2 154

150 150

10 10

200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,25 3 3 15 400

300 116 30 40 3,5 208
120 120
20 20

150 150

200 0,2 10 12 216

300 318 2,4 210

100 50 10 33 0,1 7
200 12 168 30 0,2 1,2

10 10

150 150
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 48 0 52 318 60 248 20 123 120 0 1,35 0,4 0 10 0 19,1 10 0 2 32 0 0 0 0 0 15 2196 3120

Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Kompotas

Kvietinių kruopų koš÷

Perlinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Makaronai su pomidorų padažu
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Kefyras

Pienas

Druska papildomam sūdymui

VAKA- 
RIENö

Margarinas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Valstiečių sriuba

su pakepintais svogūnais.
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kompotas

Virtos bulv÷s su margarinu
Kefyras
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Druska papildomam sūdymui

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

su keptais svogūnais

Duona (juoda)
Margarinas
Daržov÷s (agurkai)

Kompotas

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais
Burok÷lių salotos (2)
Margarinas
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Omletas su keptomis bulv÷mis

Perlinių kruopų koš÷
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
ar

št
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 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Kruopos

V
an

du
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in
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Ž
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PATIEKALO PAVADINIMAS

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

300 65 10 3 3 239

200 200

150 150
100 100
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
300 30 286 3
100 100
100 100
150 150

200 0,2 10 12 216

200 64 8 2 154
150 150

10 10
200 1 10 204
30 30
3 3

300 150 0 0 0 0 64 20 65 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 43 0 30 436 0 0 20 20 30 100 1,25 0,2 0 10 0 14 0 0 2 35 200 0 200 0 30 0 1380 3108
300 96 11 3 231
150 150

10 10
100 100

200 1 10 204

500 40 150 10 1,25 100 3 300

300 30 54 54 36 46 6 2,8 240
120 120
150 150

200 0,2 10 12 216

150 18 128 6 15 26 0,375 6 12

300 318 2,6 210

100 5 70 13 5 0,6 3 5
150 150
10 10
200 1 10 204
3 3

300 168 0 0 0 0 0 126 0 0 54 0 0 54 0 0 0 0 0 0 128 46 31 0 56 468 70 0 13 87 120 0 7,625 0,2 0 10 100 21 3 0 2 37 12 0 100 0 0 0 1605 3433
300 116 11 3 208
20 20
10 10

150 150

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

300 30 286 3

100 100

100 100
150 150
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
150 150

10 10
100 100
200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 64 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 39 0 30 386 100 0 20 20 0 0 1,25 0,2 0 10 0 14 0 0 2 32 0 0 200 0 20 0 1331 3235
300 116 11 3 208

150 150

10 10

200 1 10 204

200 200
500 100 80 20 1,25 3 3 15 366
300 114 30 48 2,6 170

100 5 70 13 5 0,8 3 5

150 150

200 0,2 10 12 216

300 318 2,6 210
50 50
120 120
150 150

10 10
100 100
200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 114 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 31 0 35 418 70 80 13 73 120 0 1,25 0,2 0 10 0 15 6 0 2 37 200 0 100 50 0 15 1578 3421

Varšk÷

Žuvies kotletai

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Fermentinis sūris

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis
Žirnių ir pupelių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Kompotas

Margarinas
Duona (juoda)

Varšk÷

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Pienas
Duona (balta)

Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Varšk÷

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (pomidorai)

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Virtos bulv÷s
Šviežių kopūstų salotos

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

Rauginti kopūstai
Duona (juoda)
Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis
Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Kompotas
Virtos bulv÷s
Grietin÷

Arbata su cukrumi

Varšk÷
Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Druska papildomam sūdymui

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

Kruopos

V
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du
o

K
al

or
in

gu
m

as

F
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en
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is

 s
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Ž
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PATIEKALO PAVADINIMAS

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

100 100 4 600

10 10

150 150
100 100
20 20
200 1 10 204

500 225 20 20 1,25 3 360
300 116 27 63 34 4,8 4,8 18 196
200 12 168 30 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216

150 15 179 11 1,5 5,8

200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
150 150
10 10
200 1 10 204

3 3

300 150 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 179 100 30 0 60 395 81 168 83 93 0 0 7,55 0,4 0 10 0 23,8 0 0 2 33 30 0 100 0 20 18 1780 3148
300 116 11 3 208

150 150

20 20
200 200
200 1 10 204

500 60 100 20 20 1,25 3 388
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 194
200 10 140 26 10 1,4 6 10
150 150
200 0,2 10 12 216

500 40 4 3 250 275

150 150

10 10
100 100

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 40 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 45 0 37 60 240 0 109 64 0 0 6,05 0,2 0 10 0 18,2 6 0 2 42 450 0 100 0 0 18 1689 3368

300 96 11 3 230,7

150 150

10 10
100 100

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
120 120
150 150
200 0,2 10 12 216

200 10 170 2 30

150 15 179 11 1,5 5,8
100 10 96 0,1 0,6
150 150

10 10
200 1 10 204
3 3

300 150 0 0 0 0 96 136 0 0 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 179 0 45 0 48 170 0 96 63 34 120 0 6,3 0,3 0 10 0 22,2 0 0 2 32 280 0 100 0 0 18 1325,7 3287
300 96 11 3 231
200 200
150 150

10 10
20 20
200 1 10
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
150 18 128 6 15 26 0,4 6 12
200 10 170 2 30
200 12 168 30 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216

300 96 12 2,8 230,7
150 150

10 10
200 1 10 204
200 200
3 3

300 168 0 0 0 0 96 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 6 58 0 27 320 0 168 20 76 30 0 1,65 0,4 0 10 0 21 0 0 2 32 442 0 0 0 20 0 1244,7 3163

Pienas

Iš viso per dieną

Kompotas
Duona (juoda)

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Varšk÷

Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pienas
Druska papildomam sūdymui

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Bulvių koš÷

Pienas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

21

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Margarinas
Duona (balta)

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Kvietinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)
Kompotas
Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Pieniška perlinių kruopų sriuba

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS Daržov÷s (agurkai)

VAKA- 
RIENö

24

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)

Arbata su cukrumi

Plovas su daržov÷mis

Duona (juoda)

Kompotas
Miežinių kruopų koš÷

Burok÷lių salotos (1)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Žuvies kotletai

Kepta žuvis

Druska papildomam sūdymui

Bulvių sriuba

Margarinas

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas
Duona (juoda)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
ar

št
ai

 r
ū
ky
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 d

eš
ra

Kruopos

V
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K
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or
in

gu
m

as

F
er
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tin
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P
rie

sk
on

ia
i (
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D
ži
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in

ti 
va
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ia

i

Ž
irn
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i

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

100 100 4 600

150 150

10 10

100 100
30 30
200 1 10 204

500 60 80 20 20 1,2 3 2,5 15 400

300 30 286 3
100 100
120 120

150 150

200 0,2 10 12 216

300 96 11 3 231
100 100 4 600

200 200
150 150
20 20
30 30
200 1 10 204

3 3

300 150 0 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 200 41 0 30 286 60 80 20 20 120 0 1,2 0,2 0 10 0 20 2,5 0 2 32 200 0 200 0 60 15 2455 3135
300 116 11 3 208

150 150

10 10
100 100

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125
300 137 26 291 1,4 51
150 15 122 14 2
150 150

200 0,2 10 12 216

150 18 128 6 15 25 0,375 6 12
200 64 8 2 154
150 8 105 20 8 1,1 4 7
150 150

10 10
200 1 10 204
3 3

300 168 0 116 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 143 44 0 64 416 267 0 40 47 0 0 0,375 0,2 0 10 0 19,5 4 0 2 41 313 0 100 0 0 0 1111 3683
300 96 11 3 231
150 150

10 10
100 100

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510

300 30 54 54 36 46 6 2,7 240
120 120

150 150
200 0,2 10 8 12 216

300 25 238 2,3 210
150 150
10 10

200 1 10 204
200 200

3 3

300 150 0 0 0 0 0 126 0 0 54 40 0 54 0 0 0 0 0 0 0 0 31 0 61 238 0 0 10 56 120 0 7,25 0,2 0 10 0 14 0 8 2 32 0 200 100 0 0 0 1815 3376
300 116 11 3 208

150 150

15 15

200 200
20 20
200 1 10 204

500 40 11 20 1,25 3 15 505
300 137 26 291 1,4 51
120 120

150 150
200 200

300 96 11 3 230,7

200 200

150 150

10 10
100 100

200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 96 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 137 47 0 26 291 0 0 11 20 120 0 1,25 0 0 0 0 13,4 0 0 2 20 451 200 100 0 20 15 1351,7 3189

Pienas

Pienas

Varšk÷

Virti kiaušiniai

Fermentinis sūris

Iš viso per dieną

Duona (juoda)
Kompotas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Margarinas

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Perlinių kruopų koš÷

Fermentinis sūris

Varšk÷

Druska papildomam sūdymui

Fermentinis sūris

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

Daržov÷s (agurkai)

Pienas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba
Omletas su keptomis bulv÷mis
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas
Žuvies kotletai
Miežinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba
Žirnių ir pupelių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kisielius

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui
Kefyras

28

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Omletas su keptomis bulv÷mis

Duona (juoda)
Kefyras

Daržov÷s (agurkai)

Miežinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Arbata su cukrumi

25

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Margarinas

Duona (juoda)
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VALGIARAŠČIO DIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d
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ra

Kruopos
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Ž
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PATIEKALO PAVADINIMAS

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

300 96 11 3 230,7
20 20
150 150

10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

300 30 286 3

100 100
120 120
150 150

200 0,2 10 12 216

150 15 179 11 1,5 5,8

200 77 7 1 138
100 6 84 15 0,1 2
150 150

10 10
200 1 10 204
3 3

300 150 0 77 0 40 96 0 0 0 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 179 0 42 0 47 286 0 84 0 15 120 0 1,5 0,3 0 10 0 20,8 0 0 2 32 250 0 100 0 20 0 1267,7 3246
300 116 11 3 208

10 10

150 150

200 200

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3 363
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
150 150
200 200
200 0,2 10 12 216

100 50 10 33 0,1 7

200 212 1,8 140
100 6 84 15 0,1 1,4
150 150

10 10
200 1 10 204
3 3

300 150 0 116 0 0 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 36 0 43 362 0 84 83 102 30 0 6,15 0,3 0 10 0 17 7 0 2 32 400 0 0 0 0 18 1531 3431

100 100 4 600

150 150

10 10

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345
300 137 26 291 1,4 51
200 20 192 0,2 1,4
150 150
200 200
200 64 8 2 154
100 100
150 150

10 10

200 1 10 204
200 200
3 3

300 150 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 237 28 0 46 391 0 192 20 20 0 0 1,25 0,2 0 0 0 14,8 0 0 2 20 51 400 100 0 0 0 1507 3066

Iš viso per 28 dienas 8400 4272 0 1565 73 114 1120 1556 281 65 316 400 110 216 0 0 0 0 0 150 1824 1536 1112 0 1291,5 8546 1928 2764 1046 1499,5 1770 200 103,625 8 0 270 100 513,1 68,5 32 56 956,5 5695 1500 2150 50 408 323 43279,9 92829

Vidurkis 300 153 0 55,9 2,61 4,07 40 55,6 10 2,32 11,3 14,3 3,93 7,71 0 0 0 0 0 5,36 65,1 54,9 39,7 0 46,1 305 68,9 98,7 37,4 53,6 63,2 7,14 3,7 0,29 0 9,64 3,6 18,3 2,4 1,1 2 34 203 53,6 76,8 1,8 14,6 11,5 1546 3315

Iš viso per 29 dienas 8700 4422 0 1642 73 154 1216 1556 281 65 316 400 125 216 0 0 0 0 0 150 2003 1536 1154 0 1338,5 8832 1928 2848 1046 1514,5 1890 200 105,125 8,3 0 280 100 533,9 68,5 32 58 988,5 5945 1500 2250 50 428 323 44547,6 96075

Vidurkis 300 152 0 56,6 2,52 5,31 41,9 53,7 9,69 2,24 10,9 13,8 4,31 7,45 0 0 0 0 0 5,17 69,1 53 39,8 0 46,2 305 66,5 98,2 36,1 52,2 65,2 6,9 3,63 0,29 0 9,66 3,4 18,4 2,4 1,1 2 34 205 51,7 77,6 1,7 14,8 11,1 1536 3313

Iš viso per 30 dienų 9000 4572 0 1758 73 154 1216 1672 281 65 316 400 125 216 0 0 0 0 0 200 2003 1536 1190 0 1381,5 9194 1928 2932 1129 1616,5 1920 200 111,275 8,6 0 290 100 550,9 75,5 32 60 1020,5 6345 1500 2250 50 428 341 46078,6 99506

Vidurkis 300 152 0 58,6 2,43 5,13 40,5 55,7 9,37 2,17 10,5 13,3 4,17 7,2 0 0 0 0 0 6,67 66,8 51,2 39,7 0 46,1 306 64,3 97,7 37,6 53,9 64 6,67 3,71 0,29 0 9,67 3,3 18,4 2,5 1,1 2 34 212 50 75 1,7 14,3 11,4 1536 3317

Iš viso per 31 dieną 9300 4722 0 1758 73 154 1280 1672 281 65 366 400 125 216 0 0 0 0 0 200 2003 1773 1218 0 1427,5 9585 1928 3124 1149 1636,5 1920 200 112,525 8,8 0 290 100 565,7 75,5 32 62 1040,5 6396 1900 2350 50 428 341 47585,6 102572

Vidurkis 300 152 0 56,7 2,35 4,97 41,3 53,9 9,06 2,1 11,8 12,9 4,03 6,97 0 0 0 0 0 6,45 64,6 57,2 39,3 0 46 309 62,2 101 37,1 52,8 61,9 6,45 3,63 0,28 0 9,35 3,2 18,2 2,4 1 2 34 206 61,3 75,8 1,6 13,8 11 1535 3309

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Kefyras

29

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška grikių sriuba
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Varšk÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Kompotas
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Duona (juoda)

Kompotas

Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Pienas

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Silk÷ su actu ir svogūnais
Virtos bulv÷s
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

31

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Duona (juoda)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Varšk÷

VAKA- 
RIENö

Kefyras
Miežinių kruopų koš÷

Druska papildomam sūdymui

Omletas su keptomis bulv÷mis



           PATVIRTINTA 
           Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  

teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29d.  
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Perlinių kruopų koš÷                                 200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Kvietinių kruopų koš÷  
su pakepintais svogūnais                       250 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje             200 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              250 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

4 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                          100 
Arbata su cukrumi                                    200 
 



 2 

1 2 3 4 
5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          200 
Varšk÷                                                      50 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                400 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Kepta žuvis                                               100 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               150 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis   300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

8 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Makaronų sriuba                                    400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 

Žuvies kotletai                                          100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

9 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Makaronų koš÷                                         200 
Kepta žuvis                                               100 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
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1 2 3 4 
10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Kefyras                                                     200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Kefyras                                                     200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Makaronai su daržov÷mis                      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                               100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Pomidorų padažas                                      30 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Perlinių kruopų koš÷  
su pakepintais svogūnais                       200 
Burok÷lių salotos (1)                             200 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Virtos bulv÷s su margarinu                 200/20 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              250 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Makaronai su pomidorų padažu               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 
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1 2 3 4 
15 Manų koš÷                                                200 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Miežinių kruopų koš÷ 
su daržov÷mis                                        200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

16 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kvietinių kruopų koš÷  
su pakepintais svogūnais                       200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Margarinas                                               15 
Kompotas                                               200 
 
 

Virtos bulv÷s                                            200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Margarinas                                                  10 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          300 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                400 
Žirnių ir pupelių  šustin÷                       200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 
 

Žuvies kotletai                                          100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Fermentinis sūris                                        20 
Margarinas                                                   5 
Duona (balta)                                            150 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          300 
Rauginti kopūstai                                  100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 
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1 2 3 4 
 

20 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais   200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                            200 
Grietin÷                                                      50 
Daržov÷s (agurkai)                                   120 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

21 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 
Margarinas                                                  10 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Bulvių sriuba                                         400 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su keptomis daržov÷mis                        200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                               100 
Bulvių koš÷                                               200 
Raugintų kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                  10 
Arbata su cukrumi                                    200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              300 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Plovas su daržov÷mis                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                400 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba            400 
Perlinių kruopų koš÷ 
su keptomis daržov÷mis                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 
 

Bulvių koš÷                                               200 
Kepta žuvis                                               100 
Burok÷lių salotos (1)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

24 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Žuvies kotletai                                       100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 
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25 Virtas kiaušinis                                      1 vnt. 

Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                  10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              250 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Žuvies kotletai                                          100 
Miežinių kruopų koš÷                               200 
Šviežių kopūstų salotos                            100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 
 

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje            200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

28 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              250 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

29 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                   5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Pieniška grikių sriuba                            400 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Kepta žuvis                                               100 
Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Arbata su cukrumi                                    200 
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30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Margarinas                                                    5 
Duona (balta)                                            150 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Pienas                                                     200 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Silk÷ su actu ir svogūnais                         100 
Virtos bulv÷s                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                                100 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

31 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                            150 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 
 

Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (juoda)                                           100 
Margarinas                                                    5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Kefyras                                                     200 

 
 Pastabos: 
 1. Margarinas, patiekiamas ant stalo pusryčiams ir vakarienei, dozuojamas dozatoriumi. 
 2  Sriubos verdamos be m÷sos sultinio ir gardinamos prieskoniais. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Pusryčiams ir vakarienei skirtas margarinas (atitinkamai po 5 g) gali būti išduodamas vieną kartą per pusryčius – iš karto 10 g. 
 7. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 8. Druska papildomam sūdymui išrašoma esant poreikiui. 
 9. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

10. Nedirbančių vyrų (vegetarų) raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
            11. Pakeitimai valgiaraštyje nedirbantiems vyrams, pritaikant jį vegetariškai besimaitinantiems asmenims, parengti atsižvelgiant į patiekalų 
maistinę ir energinę vertę. 
 

______________________________________________ 
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
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G
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 (

30
 %

)

P
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F
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s 
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V
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D
uo
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 (
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÷
) Kruopos

Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
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s÷
lia
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P
at
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ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

200 48 6 2 2 155

150 150

10 10

200 1 10 204

400 32 8 16 1 2,6 12 404

200 20 191 2

50 50
100 6 84 15 0,1 1
100 100

200 0,2 10 12 216

400 32 4 2,4 200 220

100 100

5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 48 0 0 32 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 25 0 26 191 0 84 8 31 0 0 1 0,3 0 10 0 13 0 0 2 34 355 0 50 0 0 12 0 1248 2107
200 77 7,6 2 138

150 150

10 10

200 1 10 204

400 48 80 16 16 1 2,2 310

200 20 36 36 24 31 4 1,4 160
120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140

100 10 119 7 1 4
100 10 96 0,1 0,8

10 10
100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 20 0 0 36 0 10 36 0 0 0 0 0 0 119 0 27,6 0 41 260 80 96 16 47 120 0 6 0,3 0 10 0 15 0 0 2 32 0 0 0 0 0 0 0 1372 2424

150 45 8 3 14
150 150

5 5

200 1 10 204

400 4 100 32 16 2,2 200 100

300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 1
100 100
200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 96 0 0 0 0 45 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 17 0 48 312 102 84 92 87 0 0 4,9 0,3 0 10 0 16,2 10 0 2 37 200 0 0 0 14 18 0 1060 2611
200 64 7,6 2 154
5 5

150 150

200 1 10 204

200 200

400 32 8 8 1 2,2 408
300 137 26 291 1,2 51
120 120
100 100

200 0,2 10 8 12 216
100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 77 7,6 2 138
100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

200 1 10 204
3 3

200 162 0 77 0 0 64 0 0 0 0 32 0 0 0 0 0 0 0 0 85 141 20,2 0 41 291 70 0 21 30 120 0 1,3 0,2 0 10 0 15 3 8 2 37 259 0 0 0 0 0 0 1324 2608

Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Omletas su keptomis bulv÷mis
Daržov÷s (agurkai)

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Makaronų sriuba

Iš viso per dieną

Šviežių kopūstų salotos

Varšk÷

Duona (juoda)

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Druska papildomam sūdymui

Kepta žuvis

Arbata su cukrumi

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Burok÷lių salotos (2)

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Žirnių ir pupelių šustin÷

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Burok÷lių salotos (2)

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

PIETŪS

Druska papildomam sūdymui

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

8

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

Duona (juoda) 
Kisielius
Žuvies kotletai
Kvietinių kruopų koš÷

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Kompotas
Pieniška perlinių kruopų sriuba
Duona (juoda)
Margarinas

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

Margarinas
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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200 64 8 2 154
5 5

150 150

20 20
200 1 10 204

400 48 80 16 16 1 2,2 2 312

300 30 286 3
100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

200 70 6 3,2 420

100 10 119 7 1 4
100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100

5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 64 0 0 0 0 70 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 24 0 42 334 150 0 29 21 0 100 2 0,2 0 10 0 18 3 0 2 37 0 0 0 0 20 2 0 1510 2400

100 100 4 600

150 150

5 5

200 1 10 204

400 40 80 16 16 1 2,4 276

200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 10 96 0,1 1

100 100
200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,6 140

100 50 10 33 0,1 7
200 200
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 0 64 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 10 0 38 292 0 96 58 72 0 0 4,3 0,3 0 10 0 15,2 7 8 2 32 0 200 0 0 0 12 0 1768 2348
200 77 7,6 2 138

150 150

5 5

200 200

200 1 10 204

400 32 3 2,4 2 200 220

200 20 36 36 24 31 4 1,6 160
120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

200 10 170 2 30

10 10
100 100

200 200
200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 20 0 0 36 32 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 35,6 0 24 170 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 10 0 11 0 0 2 34 430 200 0 0 0 0 0 1142 2600
200 64 7,4 2 154
150 150

10 10

200 1 10 204

400 32 8 16 1 2,2 12 404
200 61 10 28 16 1,6 2,4 10
100 10 96 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 212 1,6 140
30 30
100 100
10 10

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 0 64 32 0 0 61 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 37,4 0 17 212 0 96 36 32 0 0 3,6 0,3 0 10 0 16 0 0 2 32 0 0 0 0 0 52 0 1322 2224

Virtos bulv÷s

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Žirnių sriuba

Burok÷lių salotos (1)
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Duona (juoda)

Kompotas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Kepta žuvis

Kisielius

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Daržov÷s (agurkai)

Makaronų koš÷

Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Bulvių koš÷

Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Daržov÷s (pomidorai)

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Silk÷ su actu ir svogūnais

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių ir pupelių šustin÷

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Margarinas
Duona (juoda)
Kefyras

Kompotas
Kepta žuvis
Virtos bulv÷s

Makaronai su daržov÷mis

Kefyras

Duona (juoda)

Margarinas

Arbata su cukrumi

Pomidorų padažas
Duona (juoda)

Iš viso per dieną
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)
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Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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 (

30
 %
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Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
v÷

s÷
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200 77 8 2 138

5 5

150 150

200 1 10 204

200 200

400 16 4 40 48 16 16 1 2 340

200 64 20 32 1,4 114
200 20 192 0,2 1,2

100 100

200 0,2 10 12 216

200/20 20 212 1,4 140
120 120
100 100

5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 38 0 44 252 48 192 16 48 120 0 1 0,4 0 10 0 11 0 0 2 32 200 0 0 0 0 0 0 1356 2510
200 77 8 2 138

150 150

5 5
200 200
200 1 10 204

400 4 100 32 16 2 200 100
250 114 22 243 1 43
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100

200 0,2 10 12 216
200 58 14 2 4 26
100 100

5 5

200 1 10 204

200 200
3 3

200 150 0 77 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 0 0 0 0 114 36 0 27 343 102 0 29 5 0 0 2 0,2 0 10 0 12,8 3 0 2 37 443 200 0 0 0 26 0 862 2632

200 43 6 2 2 159

150 150

5 5
20 20
200 1 10 204

400 48 80 16 16 1 2,2 2 312

200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 6 84 15 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 12 216
200 64 7,4 2 154
100 100

5 5

200 1 10 204

3 3

200 150 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 23,4 0 24 48 80 84 58 54 0 0 4,2 0,3 0 10 0 13,2 0 0 2 34 159 0 0 0 20 14 0 1218 2038

50 50 2 300
200 64 7,4 2 154
150 150

10 10

200 1 10 204

400 48 64 16 16 1 2,6 2 12 319

200 77 20 32 2,2 138
120 120

100 100

15 15

200 0,2 10 12 216

200 212 1,8 140

100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 0,6

10 10

100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 50 42,4 0 36 212 48 148 16 96 120 0 1,1 0,3 0 10 0 14,2 9 0 2 32 0 0 0 0 0 12 0 1675 2385

Valstiečių sriuba

Druska papildomam sūdymui

Duona (juoda)
Kompotas

su pakepintais svogūnais

Daržov÷s (agurkai)

Perlinių kruopų koš÷

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi
Pienas

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Kefyras
Druska papildomam sūdymui

Virtos bulv÷s su margarinu

Duona (juoda)

Omletas su keptomis bulv÷mis
Šviežių kopūstų salotos
Duona (juoda)

Kompotas
Makaronai su pomidorų padažu

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Iš viso per dieną

16

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Margarinas

Margarinas

Kompotas
Virtos bulv÷s

Burok÷lių salotos (2)

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Perlinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Burok÷lių salotos (2)

VAKA- 
RIENö

Silk÷ su actu ir svogūnais

Burok÷lių salotos (1)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)

Pienas

su keptais svogūnais

Margarinas

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al

or
in

gu
m

as

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ar

št
ai

 r
ūk

yt
a 

de
šr

a

C
itr

in
os

 r
ū
gš

tis

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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200 43 6 2 2 159

150 150

10 10

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,2 290
300 30 286 3
100 100
100 100

200 0,2 10 12 216

200 64 7,6 2 154
100 100

5 5

200 1 10 204
20 20
3 3

200 150 0 0 0 0 64 16 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 32,6 0 30 406 0 0 16 16 24 100 1 0,2 0 10 0 12,2 0 0 2 34 0 0 0 0 20 0 0 1227 2252
200 64 8 2 154
150 150

10 10
100 100

200 1 10 204

400 32 120 8 1 80 2,4 240

200 20 36 36 24 31 4 1,8 160
120 120
100 100

200 0,2 10 12 216

100 12 85 4 10 17 0,3 4 8

200 212 1,8 140
100 5 70 13 5 1 3 5
100 100

10 10

200 1 10 204
3 3

200 162 0 0 0 0 0 84 0 0 36 0 0 36 0 0 0 0 0 0 85 36 28 0 39 332 70 0 13 61 120 0 5,3 0,2 0 10 80 16 3 0 2 37 8 0 100 0 0 0 0 1318 2578
200 77 8 2 138
20 20
5 5

150 150

200 1 10 204

400 40 80 16 16 1 2,2 278

300 30 286 3

100 100
100 100
200 0,2 10 12 216
200 64 8 1,8 154
100 100

5 5
100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 64 0 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 26 0 30 366 100 0 16 16 0 0 1 0,2 0 10 0 12 0 0 2 32 0 0 100 0 20 0 0 1194 2428
200 77 8 2 138

150 150

5 5

200 1 10 204

200 200
400 80 64 16 1 2,2 2 12 292
200 76 20 32 1,4 114
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100

200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140
50 50
120 120
100 100

5 5
100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 76 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 18 0 25 292 70 64 13 53 120 0 1 0,2 0 10 0 11 5 0 2 37 200 0 100 50 0 12 0 1308 2477

Fermentinis sūris

Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Agurkų sriuba

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

Iš viso per dieną

Margarinas

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Margarinas
Duona (balta)
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Šviežių kopūstų salotos

Druska papildomam sūdymui

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi
Pienas

19

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Virtos bulv÷s
Grietin÷

Kompotas
Duona (juoda)

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Duona (juoda)
Daržov÷s (agurkai)

Margarinas

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Margarinas

Druska papildomam sūdymui

Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais
Šviežių kopūstų salotos

VAKA- 
RIENö

Druska papildomam sūdymui

Daržov÷s (pomidorai)
Duona (juoda)
Kompotas

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

PIETŪS

Žirnių sriuba

Varšk÷
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi
Margarinas

Žirnių ir pupelių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Kompotas
Duona (juoda)

Žuvies kotletai
Virtos bulv÷s

Arbata su cukrumi

Kompotas

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Varšk÷

Miežinių kruopų koš÷
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al

or
in

gu
m

as

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ar

št
ai

 r
ūk

yt
a 

de
šr

a

C
itr
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os

 r
ū
gš

tis

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k

au
lų

 s
ul
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ys

P
om

id
or
ų 

pa
da

ža
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D
eš

re
l÷
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 r
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s)

V
irt

a 
de
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a 

(I
 r
ūš
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D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷
) Kruopos

Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
v÷

s÷
lia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

50 50 2 300

10 10

150 150
20 20
200 1 10 204

400 180 16 16 1 2,4 288

200 77 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 6 84 15 0,1 0,8
100 100
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4

200 10 170 2 30
100 10 81 9 1
100 100
10 10

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 50 30 0 41 350 81 84 58 63 0 0 5,2 0,3 0 10 0 17,4 0 0 2 33 30 0 0 0 20 12 0 1340 2249
200 77 8 2 138

150 150

10 10
200 200
200 1 10 204

400 48 80 16 16 1 2,4
200 55 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216

400 32 4 2,4 200 220

100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 32 55 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 27 0 23 48 150 0 71 44 0 0 4,2 0,2 0 10 0 13,8 3 0 2 37 400 0 0 0 0 12 0 1110 2220
200 64 8 1,8 154
150 150

5 5
100 100

200 1 10 204

400 32 3,2 2,4 200 220

200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 10 170 2 30

100 10 119 7 1 4
100 10 96 0,1 0,8
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 31,2 0 35 170 0 96 42 23 120 0 4,2 0,3 0 10 0 17,2 0 0 2 32 230 0 100 0 0 12 0 1126 2529
200 64 7,6 2 154
150 150

5 5
20 20
200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 12 85 4 10 17 0,25 4 8
200 10 170 2 30
100 6 84 15 0,1 0,6
100 100
200 0,2 10 12 216
200 64 7,4 2 154
100 100

5 5
200 1 10 204
200 200
3 3

200 162 0 0 0 0 64 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 85 4 39 0 16 290 0 84 16 48 24 0 1,25 0,3 0 10 0 16 0 0 2 32 238 0 0 0 20 0 0 1222 2295

Pienas
Arbata su cukrumi

Kompotas
Duona (juoda)

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Margarinas

PIETŪS

Bulvių sriuba
Kvietinių kruopų koš÷ 
su keptomis daržov÷mis
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba
Duona (juoda)
Margarinas

21

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną

Varšk÷

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

23

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

24

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Arbata su cukrumi
Pienas
Druska papildomam sūdymui

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)
Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Kompotas
Kepta žuvis
Bulvių koš÷

Duona (juoda)

Šviežių kopūstų salotos

Duona (balta)
Fermentinis sūris

Raugintų kopūstų salotos

Druska papildomam sūdymui

Margarinas

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Daržov÷s (agurkai)

Bulvių koš÷
Kepta žuvis
Burok÷lių salotos (1)

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Duona (juoda)
Margarinas

Žuvies kotletai

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Kompotas
Duona (juoda)

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Plovas su daržov÷mis



7

K
vi

et
in
÷
s

A
vi

ži
ni

ai
 d

rib
sn

ia
i

G
rik

ių

M
ie

ži
n÷

s

P
er

lin
÷
s

R
yž

ių

M
an
ų

M
ak

ar
on

ai

M
ilt

ai

P
up

el
÷
s

Ja
ut

ie
na

La
ši

ni
ai

S
ilk
÷

Ž
uv

is

K
ia

uš
in

ia
i

M
ar

ga
rin

as

S
vi

es
ta

s 
(8

2 
%

)

A
lie

ju
s

B
ul

v÷
s

K
op
ū
st

ai

B
ur

ok
÷
lia

i

M
or

ko
s

S
vo

gū
na

i

A
gu

rk
ai

P
om

id
or

ai

Č
es

na
ka

i

R
ū
gš

ty
n÷

s

A
ct

as

K
ra

km
ol

as

A
rb

at
a

C
uk

ru
s

V
ar

šk
÷
 (

9 
%

)

Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al

or
in

gu
m

as

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ar

št
ai

 r
ūk

yt
a 

de
šr

a

C
itr

in
os

 r
ū
gš

tis

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

M
÷s

os
-k

au
lų

 s
ul

tin
ys

P
om

id
or
ų 

pa
da

ža
s

D
eš

re
l÷

s 
(I

 r
ūš

ie
s)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ūš

ie
s)

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷
) Kruopos

Ž
irn

ia
i

D
ži
ū
v÷

s÷
lia

i

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

V
an

du
o

50 50 3,8 300

150 150

10 10
20 20
200 1 10 204

400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319

300 30 286 3
120 120

100 100

200 0,2 10 12 216

200 64 7,6 2 154
200 200
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 22,6 0 30 286 48 64 16 16 120 0 1 0,2 0 10 0 14,2 2 0 2 32 200 0 0 0 20 12 0 1397 2063
200 77 8 2 138

150 150

5 5
100 100

200 1 10 204

400 4 100 32 16 2,4 200 100
250 114 22 243 1 43
100 10 81 9 1
100 100
200 0,2 10 12 216

100 12 85 4 10 17 0,3 4 8
200 64 7,4 2 154
100 5 70 13 5 0,8 3 5
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 162 0 77 0 0 64 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 85 118 29,4 0 47 343 183 0 29 31 0 0 0,3 0,2 0 10 0 15,2 3 0 2 38 251 0 100 0 0 0 0 1016 3075
200 64 7,6 2 154
150 150

5 5

200 1 10 204

400 32 8 8 1 2,4 408

200 20 36 36 24 31 4 1,6 160
120 120

100 100
200 0,2 10 8 12 216

200 20 191 2 140
100 100

5 5

200 1 10 204
200 200

3 3

200 150 0 0 0 0 0 84 0 0 36 32 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 17,6 0 44 191 0 0 8 39 120 0 5 0,2 0 10 0 11 0 8 2 32 0 200 0 0 0 0 0 1486 3356
200 77 8 2 138

150 150

5 5
20 20

200 1 10 204

400 32 8 16 1 2,6 12 404
250 114 22 243 1 43
120 120

100 100
200 200

200 64 8 2,2 154
100 100

5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 64 0 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 114 26 0 22 243 0 0 8 16 120 0 1 0 0 0 0 10,8 0 0 2 20 43 200 0 0 20 12 0 1104 2250

Druska papildomam sūdymui

Fermentinis sūris

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

Duona (juoda)
Kompotas

PUS- 
RYČIAI

Virtas kiaušinis
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Margarinas

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Žuvies kotletai
Miežinių kruopų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Varšk÷

25

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba
Omletas su keptomis bulv÷mis
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)
Kompotas26

PUS- 
RYČIAI

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių ir pupelių šustin÷

Kefyras

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kisielius

28

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Margarinas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Arbata su cukrumi
Druska papildomam sūdymui

Omletas su keptomis bulv÷mis
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Margarinas

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)
Margarinas

Daržov÷s (agurkai)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Duona (juoda)

Margarinas
Arbata su cukrumi

Druska papildomam sūdymui

Makaronų sriuba

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö
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Valgiaraščio nedirbantiems vyrams (vegetarams)
priedas     

VALGIARAŠČIO NEDIRBANTIEMS VYRAMS (VEGETARAMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

K
al

or
in

gu
m

as

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ar

št
ai

 r
ūk

yt
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de
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a

C
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ū
gš

tis

K
ef
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as

 (
2,

5 
%

)

M
÷
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o 
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en

a

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us
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F
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en
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ū
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os
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Ž
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200 64 8 2,2 154
20 20
150 150

5 5

200 1 10 204

400 32 3 2,2 200 220

300 30 286 3
120 120
100 100

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 77 7,6 2 138
100 6 84 15 0,1 0,8
100 100

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 32 64 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 23,6 0 43 286 0 84 0 15 120 0 1 0,3 0 10 0 17,2 0 0 2 32 200 0 0 0 20 0 0 1136 2525
200 77 7,6 2 138

5 5

150 150

200 200

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128

100 100
200 200
200 0,2 10 12 216

100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 0,6
200 212 1,6 140
100 100
5 5

200 1 10 204
3 3

200 150 0 77 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 21,6 0 34 332 0 84 58 87 24 0 4,3 0,3 0 10 0 12 7 0 2 32 400 0 0 0 0 12 0 1320 2584

100 100 4 600

150 150

5 5

200 1 10 204

400 40 80 16 16 1 2,6 276

200 91 17 194 0,8 34
100 10 96 0,1 0,8
100 100

200 200
200 64 8 2,2 154
100 100

5 5

200 1 10 204
200 200
3 3

200 150 0 0 0 0 64 0 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 191 18 0 27 274 0 96 16 16 0 0 1 0,1 0 0 0 13,4 0 0 2 20 34 400 0 0 0 0 0 1438 2262

Iš viso per 28 dienas 5600 4248 0 1097 48 76 928 1088 194 43 224 330 70 144 0 0 0 0 0 150 1173 982 756 0 945 7102 1478 1688 775 1107 1752 200 75,05 6,9 0 270 80 394 55 32 56 934 3923 1400 650 50 174 256 0 35945 67682

Vidurkis 200 152 0 39,2 1,7 2,7 33 38,9 6,9 1,5 8 12 2,5 5,14 0 0 0 0 0 5,4 42 35,1 27 0 33,8 254 52,8 60,3 27,7 39,5 63 7,1 2,7 0,25 0 9,64 2,86 14,1 1,96 1,14 2 33,4 140 50 23,2 1,79 6,21 9,14 0 1284 2417

Iš viso per 29 dienas 5800 4398 0 1174 48 108 992 1088 194 43 224 330 70 144 0 0 0 0 0 150 1292 982 779,6 0 988 7388 1478 1772 775 1122 1872 200 76,05 7,2 0 280 80 411,2 55 32 58 966 4123 1400 650 50 194 256 0 37081 70207

Vidurkis 200 152 0 40,5 1,7 3,7 34 37,5 6,7 1,5 7,7 11 2,41 4,97 0 0 0 0 0 5,2 45 33,9 27 0 34,1 255 51 61,1 26,7 38,7 65 6,9 2,6 0,25 0 9,66 2,76 14,2 1,9 1,1 2 33,3 142 48,3 22,4 1,72 6,69 8,83 0 1279 2421

Iš viso per 30 dienų 6000 4548 0 1251 48 108 992 1168 194 43 224 330 70 144 0 0 0 0 0 200 1292 982 801,2 0 1022 7720 1478 1856 833 1209 1896 200 80,35 7,5 0 290 80 423,2 62 32 60 998 4523 1400 650 50 194 268 0 38401 72791

Vidurkis 200 152 0 41,7 1,6 3,6 33 38,9 6,5 1,4 7,5 11 2,33 4,8 0 0 0 0 0 6,7 43 32,7 27 0 34,1 257 49,3 61,9 27,8 40,3 63 6,7 2,7 0,25 0 9,67 2,67 14,1 2,07 1,07 2 33,3 151 46,7 21,7 1,67 6,47 8,93 0 1280 2426

Iš viso per 31 dieną 6200 4698 0 1251 48 108 1056 1168 194 43 264 330 70 144 0 0 0 0 0 200 1292 1173 819,2 0 1049 7994 1478 1952 849 1225 1896 200 81,35 7,6 0 290 80 436,6 62 32 62 1018 4557 1800 650 50 194 268 0 39839 75053

Vidurkis 200 152 0 40,4 1,5 3,5 34 37,7 6,3 1,4 8,5 11 2,26 4,65 0 0 0 0 0 6,5 42 37,8 26 0 33,8 258 47,7 63 27,4 39,5 61 6,5 2,6 0,25 0 9,35 2,58 14,1 2 1,03 2 32,8 147 58,1 21 1,61 6,26 8,65 0 1285 2421

29

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška grikių sriuba

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Margarinas
Duona (balta)
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Margarinas

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Duona (juoda)

Kompotas
Pienas

Margarinas
Arbata su cukrumi

31

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Margarinas
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Duona (juoda)

Žirnių sriuba

Silk÷ su actu ir svogūnais
Burok÷lių salotos (2)
Virtos bulv÷s
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Druska papildomam sūdymui
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Druska papildomam sūdymui

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kefyras

Druska papildomam sūdymui

Omletas su keptomis bulv÷mis

Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

Burok÷lių salotos (1)



            PATVIRTINTA 
            Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos  

teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Sviestas                                                                 10 
Batonas                                                               100 
Arbata su cukrumi                                              200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Varšk÷                                                      100 
Kakava su cukrumi                                   200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Perlinių kruopų koš÷ su margarinu                200/20 
Bandel÷                                                               100 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
Švieži vaisiai ar uogos                           100 
 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (balta)                                                      100 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 



 2 

1 2 3 4 
4 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Batonas                                                     150 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      250 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Pienas                                                                  200 
Duona (balta)                                                      100 
Sviestas                                                                 10 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 

5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                       100 
Kompotas                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                      100 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                          500 
Varšk÷                                                                 100 
Sviestas                                                                 10 
Bandel÷                                                               100 
Arbata su cukrumi                                              200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Sviestas                                                       10 
Duona (balta)                                            100 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                  200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                                         100 
Virtos bulv÷s                                                       200 
Burok÷lių salotos (1)                                          200 
Sviestas                                                                 10 
Duona (juoda)                                                     100 
Arbata su cukrumi                                              200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis    300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                                       200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Batonas                                                               150 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 
 

8 Virti kiaušiniai                                      2 vnt. 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                 200 
 

Manų koš÷                                                          200 
Sviestas                                                                 10 
Bandel÷                                                               100 
Arbata su cukrumi                                              200 
Džemas                                                                 30 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 
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1 2 3 4 
9 Miežinių kruopų koš÷                               200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                                         100 
Makaronų koš÷                                                   200 
Šviežių kopūstų salotos                                      100 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 

10 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Varšk÷                                                       100 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Žirnių sriuba                                          500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kisielius                                                200 

Virtos bulv÷s                                                       200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Bulvių koš÷                                                         200 
Sviestas                                                                 10 
Bandel÷                                                               100 
Kefyras                                                               200 
Arbata su cukrumi                                              200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Sviestas                                                       10 
Duona (balta)                                           100 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Makaronai su daržov÷mis                      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                              200 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Virtos bulv÷s                                                       200 
Pomidorų padažas                                                 30 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    500 
Perlinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                       150 
Kompotas                                              200 
 

Troškintos daržov÷s                                            200 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
Kefyras                                                               200 
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1 2 3 4 
14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                            150 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 
 
 

Makaronai su pomidorų padažu                         200 
Duona (juoda)                                                     100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 

15 Manų koš÷                                                200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      500 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis   300 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 

Perlinių kruopų koš÷                                           200 
Duona (balta)                                                      100 
Sviestas                                                                 10 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 
 
 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su keptais svogūnais                              300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                                       200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
 
 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Varšk÷                                                      50 
Daržov÷s (pomidorai.)                           100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Fermentinis sūris                                                  20 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
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18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 
 

Manų koš÷                                                          200 
Uogien÷                                                                30 
Duona (balta)                                                      100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 

19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje          300 
Varšk÷                                                      50 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (juoda)                                                       50 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 

20 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                      10 
Arbata su cukrumi                                    200 
 
 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                500 
Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais   200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Ryžių koš÷                                                          200 
Sviestas                                                                 10 
Batonas                                                               100 
Arbata su cukrumi                                              200 
Pienas                                                                 200 

21 Virti kiaušiniai                                      2 vnt. 
Sviestas                                                      10 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                            100 
Kakava su cukrumi                                   200 

Bulvių sriuba                                         500 
Kvietinių kruopų koš÷ su daržov÷mis   300 
Burok÷lių salotos (2)                             200 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 
 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Bulvių koš÷                                                         200 
Raugintų kopūstų salotos                                    100 
Sviestas                                                                 10 
Duona (juoda)                                                     100 
Arbata su cukrumi                                              200 
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22 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    500 
Plovas su daržov÷mis                            300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Makaronų apkepas                                              150 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Uogien÷                                                                30 
Kefyras                                                               200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                                         100 
Bulvių koš÷                                                         200 
Burok÷lių salotos (1)                                          100 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 

24 Omletas su svogūnais                               100 
Daržov÷s (rauginti agurkai)                        60 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Žuvies kotletai                                       150 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (balta)                                                      100 
Uogien÷                                                                30 
Sviestas                                                                10 
Arbata su cukrumi                                              200 
Pienas                                                                  200 

25 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Varšk÷                                                      50 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Perlinių kruopų koš÷                                           200 
Pienas                                                                 200 
Duona (juoda)                                                     100 
Sviestas                                                                 10 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Batonas                                                     100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                        150 
Kompotas                                               200 
 

Varšk÷s ir ryžių apkepas                                    150 
Grietin÷                                                                 20 
Bandel÷                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 
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27 Perlinių kruopų koš÷                                 200 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Kakava su cukrumi                                   200 

Makaronų sriuba                                    500 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 

Troškintos daržov÷s                                            200 
Sviestas                                                                 10 
Batonas                                                               100 
Uogien÷                                                                30 
Kefyras                                                               200 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 

28 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Batonas                                                               100 
Sviestas                                                                 10 
Uogien÷                                                                30 
Pienas                                                                 200 
Arbata su cukrumi                                              200 

29 Omletas su svogūnais                               100 
Daržov÷s (agurkai)                                     60 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška grikių kruopų sriuba                500 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         300 
Varšk÷                                                      50 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                                         100 
Kvietinių kruopų koš÷                                        200 
Burok÷lių salotos (2)                                          200 
Duona (juoda)                                                     150 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 

30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                            150 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        500 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      300 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Varšk÷ su grietine                                          100/20 
Virtos bulv÷s                                                       200 
Sviestas                                                                 10 
Bandel÷                                                               100 
Arbata su cukrumi                                              200 

31 Miltiniai sklindžiai                                   150 
Grietin÷                                                       20 
Duona (juoda)                                           100 
Sviestas                                                       10 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          500 
Omletas su keptomis bulv÷mis              300 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Batonas                                                               100 
Uogien÷                                                                30 
Sviestas                                                                 10 
Kefyras                                                               200 
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 Pastabos: 
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Sriubos verdamos be m÷sos sultinio ir gardinamos prieskoniais. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 6. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 7. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

8. Dirbančių moterų (vegetarių) raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
             9. Pakeitimai valgiaraštyje dirbančioms moterims, pritaikant jį vegetariškai besimaitinantiems asmenims, parengti atsižvelgiant į patiekalų 
maistinę ir energinę vertę.      

 
 

_________________________________________ 
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10 10

200 1 10 204
500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

300 137 26 291 1,2 51

150 150
200 0,2 10 12 216
100 100
100 10 119 7 1 4
200 64 8 2 154
100 10 96 0,1 0,6
10 10

100 100
200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 237 8 20 43 291 60 176 20 20 0 0 2,25 0,3 0 100 10 0 14,8 2,5 0 2 0 32 51 0 0 0 0 0 0 15 1778 2556
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10 10
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100 100
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
200 200
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10 10
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200 1 10 204

100 100 0 150 0 77 0 0 0 64 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 21 20 32 150 0 96 72 48 30 0 5,25 0,3 0 0 10 0 11,6 0 0 2 0 32 200 0 0 0 0 20 30 15 1076 2748

Uogien÷

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi
Agurkų sriuba

Burok÷lių salotos (1)

Duona (balta)

Kompotas
Miežinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Pienas

Sviestas

3

Miežinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos
Kisielius

PUS-
RYČIAI

PIETŪS

Bandel÷ 

Duona (juoda)

Sviestas

PIETŪS

Uogien÷

su pakepintais svogūnais

Perlinių kruopų koš÷ su margarinu
Bandel÷

Duona (juoda)

VAKA- 
RIENö

Kvietinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi
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o 
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a
1

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai

Iš viso per dieną

PIETŪS

Sviestas

Kepta žuvis
Švieži vaisiai arba uogos

Lietuviški barščiai

Kompotas

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Omletas su keptomis bulv÷mis

PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

PIETŪS

2

Kompotas

Duona (balta)
PUS- 

RYČIAI

Kakava su cukrumi

Sviestas

Valstiečių sriuba

Daržov÷s (agurkai)

4

PUS- 
RYČIAI

Fermentinis sūris

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Batonas
Kvietinių kruopų koš÷

Sviestas

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Sviestas

Omletas su keptomis bulv÷mis

Arbata su cukrumi

Pienas

VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Duona (juoda)

Miežinių kruopų koš÷

VAKA-
RIENö

Burok÷lių salotos (1)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

Burok÷lių salotos (1)

Batonas

Varšk÷

Miežinių kruopų koš÷

Sviestas

Arbata su cukrumi
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

200 48 6 2 2 155

30 30
100 100
10 10

200 1 10 204
500 40 10 20 1,3 3 15 505

300 30 286 3
200 12 168 30 0,2 3
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

500 40 4 3 250 275

100 100
10 10

100 100
200 1 10 204

100 100 0 0 100 0 48 0 0 0 40 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 20 42 286 0 168 10 50 0 0 1,3 0,4 0 100 10 0 14 0 0 2 0 34 405 0 100 0 0 0 30 15 1404 2598
200 77 8 2 138
10 10

100 100
20 20

200 4 15 100 110

500 60 100 20 20 1,3 3 390

200 20 36 36 24 31 4 1,6 160
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 212 1,6 140
200 20 192 0,2 1,2
10 10

100 100

200 1 10 204
200 100 0 0 0 77 0 0 0 0 20 0 0 36 36 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 8 20 51 272 100 192 20 51 120 0 6,3 0,4 0 0 10 0 13,4 0 0 1 4 37 100 0 0 0 0 20 0 0 1358 2444

200 60 10 4 18
100 100
10 10

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216
200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7

150 150
10 10

200 1 10 204
100 100

100 100 0 150 0 0 0 0 0 96 0 0 0 0 0 60 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 15 20 42 337 110 0 96 72 0 0 4,9 0,2 0 100 10 0 14 10 0 2 0 37 250 0 0 0 0 18 0 18 1085 3057

100 100 4 600

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 10 10 1,25 3 510
300 30 286 3

120 120
150 150

200 0,2 10 8 12 216

200 43 6 2,2 2 159
10 10

100 100
30 30

200 1 10 204
100 100

150 100 0 0 100 0 0 0 0 0 0 0 43 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100 6 20 30 286 0 0 10 10 120 0 1,25 0,2 0 100 10 0 12,2 0 8 2 0 34 159 0 0 0 0 0 30 0 1734 2205

Varšk÷

Duona (juoda)

Silk÷ su actu ir svogūnais

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Pieniška daržovių sriuba
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Šviežių kopūstų salotos

Kompotas

Kompotas

Virtos bulv÷s

Batonas

Švieži vaisiai arba uogos

Sviestas

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos
Pieniška perlinių kruopų sriuba

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Burok÷lių salotos (2)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Bandel÷

Virtos bulv÷s
Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Kepta žuvis

Daržov÷s (agurkai)

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Sviestas

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS
Žirnių ir pupelių šustin÷

Arbata su cukrumi

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)

PIETŪS

Makaronų sriuba
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Daržov÷s (agurkai)

Kisielius
Duona (juoda)

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Manų koš÷
Sviestas
Bandel÷
Džemas
Arbata su cukrumi
Švieži vaisiai arba uogos

8

Sviestas

PUS- 
RYČIAI

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA-
RIENö

VAKA- 
RIENö
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

200 64 8 2 154

100 100
10 10

20 20
200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 3 390
300 30 286 3

100 100
100 100
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
10 10

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 14 20 42 346 170 0 33 25 0 100 2,25 0,2 0 0 10 0 16,1 3 0 2 0 37 0 0 0 0 0 20 0 3 1588 2453

100 100
100 100

100 100
10 10

200 4 15 100 110

500 50 100 20 20 1,25 3 345
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
100 10 96 0,1 0,6

150
200 0,2 10 8 12 216

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7
100 100
10 10

200 1 10 204
100 100

150 100 0 100 0 0 0 0 0 96 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 20 47 312 0 96 83 87 0 0 6,15 0,3 0 100 10 0 10 7 8 1 4 37 100 0 100 0 0 0 0 18 1211 2850
200 77 8 2 138
100 100
10 10

200 200
200 1 10 204

500 40 4 3 3 250 275

200 20 36 36 24 31 4 1,6 160
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216
100 100
10 10

200 10 170 2,2 30

200 200
100 100

200 1 10 204

100 100 0 0 100 77 0 0 0 0 20 0 0 36 36 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 22 20 24 170 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 100 10 0 8,8 0 0 2 0 35 480 200 0 0 0 0 0 0 1197 2667
200 64 8 2 138
10 10

100 100
20 20

200 1 10 204
500 40 10 20 1,3 3 15 505

200 61 10 28 16 1,6 2,4 10
200 20 192 0,2 1,2
150 150
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 212 1,6 140
30 30

100 100
10 10

200 1 10 204

150 100 0 0 100 0 0 0 0 0 64 40 0 0 0 61 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 18 20 27 212 0 192 38 36 0 0 3,9 0,4 0 0 10 0 14,2 0 0 2 0 32 0 0 0 0 0 20 0 55 1407 2342

Batonas

Kepta žuvis

Iš viso per dieną

Batonas
Sviestas

Daržov÷s (pomidorai)
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Makaronų koš÷
Šviežių kopūstų salotos

Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi
Švieži vaisiai arba uogos

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi
Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Varšk÷
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

Kompotas

Žirnių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Kisielius
Duona (juoda)

Sviestas

Silk÷ su actu ir svogūnais

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Bulvių koš÷
Kefyras
Bandel÷

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Pieniška makaronų sriuba

Sviestas

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas
Švieži vaisiai arba uogos

Arbata su cukrumi

Ryžių sriuba su pomidorų padažu
Makaronai su daržov÷mis

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (1)

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Kompotas
Kepta žuvis
Virtos bulv÷s

Bandel÷
Sviestas

Pienas

Pomidorų padažas

VAKA- 
RIENö

PIETŪS

PIETŪS

PIETŪS

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Žirnių ir pupelių šustin÷

VAKA- 
RIENö
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

200 77 8 2 138

100 100
10 10

200 200
200 1 10 204

500 20 5 50 60 20 20 1,75 3 425

200 64 20 32 2,5 154
200 20 192 0,2 1,2

150 150
200 0,2 10 12 216
200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
100 100
10 10

200 1 10 204
200 200

150 100 10 100 0 77 0 0 0 0 84 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 20 55 152 140 192 58 72 0 0 2,75 0,4 0 0 10 0 10,7 0 0 2 0 32 200 200 0 5 0 0 0 0 1366 2654
200 77 8 2 138
200 200

100 100
10 10
20 20

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

300 137 26 291 1,2 51

100 5 70 13 5 0,6 3 5
150 150
200 0,2 10 12 216

200 58 14 2 4 26
100 100
10 10

200 1 10 204
100 100

250 100 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 0 0 0 0 137 27 20 31 416 110 0 33 5 0 0 2 0,2 0 100 10 0 10,8 3 0 2 0 37 501 0 0 0 0 20 0 26 887 2846

200 43 6 2 2 159

100 100
10 10
20 20

200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,25 3 3 390
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196
200 12 168 30 0,2 3
150 150
200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 138
30 30

100 100
10 10

200 1 10 204
150 200 0 0 0 0 0 0 0 96 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 20 39 60 100 168 83 84 0 0 6,05 0,4 0 100 10 0 14,8 0 0 2 0 34 159 0 0 0 0 20 30 21 1348 2488

100 100
20 20

100 100
10 10

200 4 15 100 110

500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

200 77 20 32 2,5 138
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 212 1,6 140
100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 1,5
100 100
10 10

200 1 10 204
100 100 0 0 100 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 20 36 212 60 164 20 100 120 0 1,35 0,3 0 0 10 0 8,6 9,5 0 1 4 37 100 0 0 0 0 20 0 15 1208 2274

Burok÷lių salotos (2)

Perlinių kruopų koš÷
Valstiečių sriuba

Batonas 
Sviestas

13

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Pienas
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kompotas
Troškintos daržov÷s

Iš viso per dieną

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Arbata su cukrumi
Kefyras

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Duona (balta)

Arbata su cukrumi

Perlinių kruopų koš÷
Uogien÷

Kvietinių kruopų  koš÷

Burok÷lių salotos (2)
Bandel÷

Silk÷ su actu ir svogūnais

Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Sviestas

Fermentinis sūris

Duona (juoda)

su pakepintais svogūnais

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas

Virtos bulv÷s

Sviestas
Arbata su cukrumi
Švieži vaisiai arba uogos

Daržov÷s (agurkai)

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Duona (juoda)
Kompotas
Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)

Lietuviški barščiai

Omletas su keptomis bulv÷mis

Duona (juoda)
Kompotas

Šviežių kopūstų salotos

Makaronai su pomidorų padažu

Pienas

su pakepintais svogūnais

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

200 43 6 2 2 159
200 200

100 100
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3
300 30 286 3
50 50

100 100
150 150
200 0,2 10 12 216
100 100

200 64 8 2 154
20 20

100 100
10 10

200 1 10 204

150 100 0 100 0 0 0 0 0 64 20 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 19 20 30 436 0 0 20 20 30 100 1,25 0,2 0 100 10 0 10 0 0 2 0 34 200 0 50 0 0 20 0 0 937 2608
200 64 8 2 138
100 100
10 10

100 100
200 1 10 204
500 40 150 10 1,25 100 3 300

200 20 36 36 24 31 4 1,6 160
120 120

100 100
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159

30 30
100 100
10 10

200 1 10 204

100 200 0 0 0 0 0 0 0 0 84 0 43 36 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 40 14 20 24 150 0 0 0 41 120 0 5,25 0,2 0 0 10 100 8,6 0 0 2 0 34 159 0 100 0 0 0 30 0 1222 2306
200 77 8 2 138
100 100
10 10
20 20

200 1 10 204

500 50 100 20 20 1,25 3 345

300 30 286 3

50 50
100 100
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 154

50 50
100 100
10 10

200 1 10 204

150 100 0 0 100 77 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 16 20 30 386 100 0 20 20 0 0 1,25 0,2 0 100 10 0 10 0 0 2 0 32 0 0 50 0 0 20 0 0 1261 2552
200 77 8 2 138
200 200

100 100
10 10

200 1 10 204

500 100 80 20 1,3 3 3 15 366
200 76 20 32 1,6 114
100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159
10 10

100 100
200 1 10 204
200 200

100 100 0 100 0 77 0 0 76 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 20 25 100 70 80 13 57 0 0 1,3 0,2 0 0 10 0 9,2 6 0 2 0 39 400 0 0 0 0 0 0 15 1401 2645

Varšk÷

Švieži vaisiai arba uogos

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Pienas
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi
Agurkų sriuba
Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje

PIETŪS

Batonas

Daržov÷s (agurkai)

Sviestas
Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷

Daržov÷s (pomidorai)

Fermentinis sūris

Duona (juoda)
Kompotas

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS
Žirnių ir pupelių šustin÷

Duona (juoda)

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Kompotas

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)
Bandel÷

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (balta)

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis

Sviestas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Kompotas
Manų koš÷
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

Grikių koš÷ su pakepintais svogūnais
Šviežių kopūstų salotos

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Varšk÷
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Sviestas
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Kompotas

VAKA- 
RIENö

Ryžių koš÷
Sviestas
Batonas
Arbata su cukrumi
Pienas

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

100 100
100 100
10 10
20 20

200 4 15 100 110
500 225 20 20 1,25 3 360
300 116 27 63 34 4,8 4,8 18 196
200 12 168 30 0,2 3
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2,2 30
100 10 81 9 1
100 100
10 10

200 1 10 204

200 100 0 0 0 116 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 10 20 56 395 81 168 83 93 0 0 7,05 0,4 0 100 10 0 17 0 0 1 4 38 130 0 0 0 0 20 0 18 1086 2806
200 77 8 2 138
100 100
10 10
20 20

200 200
200 1 10 204
500 60 100 20 20 1,3 3 390
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196

100 5 70 13 5 0,6 3 5
100 100
200 0,2 10 12 216

150 3 47 6 9 1,6 6 179

100 100
10 10

30 30
200 200

100 100 3 0 100 77 0 0 0 0 0 96 0 0 0 47 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6 17 20 32 60 170 0 96 59 0 0 6,1 0,2 0 0 10 0 12 3 0 1 0 33 200 200 0 0 0 20 30 18 1323 2596
200 64 8 2 154

100 100
10 10

200 1 10 204
200 200
500 40 4 3 250 275
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196

120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 3,8
200 10 170 2,2 30
100 10 96 0,1 0,6
100 100
10 10

200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 0 160 40 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 22 20 44 170 0 96 63 34 120 0 5,8 0,3 0 100 10 0 16,4 0 0 2 0 32 480 0 0 0 0 0 0 18 1249 2810
100 69 10 11 1,2 26
60 60

100 100
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3
150 18 128 6 15 26 0,4 6 12

200 10 170 2,2 30
200 12 168 30 0,2 3
150 150
200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
100 100

30 30
10 10

200 1 10 204
200 200

250 118 0 0 0 0 0 0 0 64 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 128 75 33 20 27 320 0 168 20 87 90 0 1,65 0,4 0 0 10 0 17,4 0 0 2 0 32 268 0 0 0 0 0 30 0 778 2457

PUS-

RYČIAI

Pienas

Kvietinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos

Virti kiaušiniai

21

Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Bulvių sriuba

Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis
Plovas su daržov÷mis

Duona (juoda)
Kompotas

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi
Pienas

PIETŪS

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Sviestas

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Kepta žuvis

Kompotas
Švieži vaisiai arba uogos

Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)
Batonas

Arbata su cukrumi

24

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (rauginti agurkai)
Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Arbata su cukrumi
Pienas

Agurkų sriuba
Žuvies kotletai
Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (2)

Kompotas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Makaronų apkepas
Bandel÷
Sviestas
Uogien÷
Kefyras

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Kompotas
Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Uogien÷
Sviestas

Šviežių kopūstų salotos
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PATIEKALO PAVADINIMAS
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

100 13 4 4 0,8 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204
500 60 80 20 20 1,25 3 2,5 15 400

300 30 286 3

50 50
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
200 64 8 2 138
200 200
100 100
10 10

30 30
200 1 10 204

200 0 0 100 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 13 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8 20 34 286 60 80 20 20 120 0 1,25 0,2 0 100 10 0 8,8 2,5 0 2 0 38 200 0 150 20 0 0 30 15 1162 2447
200 77 7 2 138
100 100
10 10
20 20

200 1 10 204

500 5 125 40 20 3 250 125

300 137 26 291 1,2 51
100 10 81 9 1
150 150
200 0,2 10 12 216

150 4 36 8 4 15 11 30 24 75

20
100 100

10 10
200 1 10 204

150 0 4 100 100 77 0 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 145 12 24 36 416 121 0 20 9 0 0 0 0,2 0 0 25 0 6,2 0 0 2 0 44 301 0 30 24 0 20 0 0 962 3004
200 64 8 2 138
100 100
10 10

200 4 15 100 110
500 40 10 10 1,25 3 510
200 20 36 36 24 31 4 1,6 160

120 120
100 100
200 0,2 10 8 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
10 10

100 100

30 30
200 200
200 1 10 204
100 100

100 100 10 100 0 0 0 0 0 0 84 0 10 36 36 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 20 34 102 80 0 48 61 120 0 6,25 0,2 0 100 10 0 8,6 0 8 1 4 37 100 200 0 5 0 0 30 0 1363 2533

100 13 4 4 1 6 100

20 20

100 100
10 10

200 1 10 204
500 40 10 20 1,3 3 15 505

300 137 26 291 1,2 51
120 120

100 100
200 200
200 64 8 2 154

100 100
10 10
30 30

200 200
200 1 10 204

100 100 0 100 0 0 0 0 0 64 0 40 0 0 0 0 13 0 0 0 0 0 0 0 0 141 8 20 30 291 0 0 10 20 120 0 1,3 0 0 0 0 0 7,2 0 0 2 0 26 251 200 100 20 0 0 30 15 1067 2547

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai

Sviestas

Švieži vaisiai arba uogos
Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Varšk÷
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

VAKA- 
RIENö

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba

Kisielius

VAKA- 
RIENö

Troškintos daržov÷s
Sviestas
Batonas

Uogien÷

Omletas su keptomis bulv÷mis

Kefyras

Švieži vaisiai arba uogos
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Daržov÷s (agurkai) 
Duona (juoda)
Kefyras
Miežinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas
Uogien÷
Pienas

Kompotas

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Duona (juoda)

Žirnių ir pupelių šustin÷
Daržov÷s (agurkai)

Kompotas

Arbata su cukrumi

Omletas su keptomis bulv÷mis

VAKA- 
RIENö

Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Varšk÷s ir ryžių apkepas

Uogien÷
Arbata su cukrumi

Grietin÷
Bandel÷
Sviestas

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną
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PATIEKALO PAVADINIMAS

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui
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VALGIARAŠČIO DIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

Valgiaraščio dirbančioms moterims (vegetar÷ms)
priedas  

100 69 10 11 1 26
60 60

100 100
10 10

200 1 10 204

500 40 4 3 250 275

300 30 286 3

50 50
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

100 100
100 10 119 7 1 3,8
200 77 7 2 138
200 12 168 30 0,2 3
150 150
10 10

200 1 10 204

250 100 0 0 0 77 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 69 11 20 59 286 0 168 0 41 180 0 1 0,4 0 100 10 0 15,8 0 0 2 0 32 276 0 50 0 0 0 0 0 1037 2771
200 77 8 2 138
150 150
20 20
10 10

200 1 10 204
500 20 5 150 20 20 30 1,25 3
300 96 27 63 34 4,8 4,8 18 196

100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
200 0,2 10 12 216
100 100

100/20 100 20

200 212 1,8 140
10 10

100 100
200 1 10 204

100 150 0 0 100 77 0 0 0 96 20 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 13 20 32 362 70 0 96 59 30 0 6,05 0,2 0 100 10 0 12,2 3 0 2 0 37 0 0 100 20 0 20 0 18 1098 2701

150 90 30 15 0,3 75

20 20

100 100
10 10
20 20

200 1 10 204
500 50 100 20 20 1,25 3 345

300 137 26 291 1,2 51
100 10 96 0,1 0,6
100 100
200 200

200 64 8 2 154
100 100

30 30
10 10

200 200

200 0 0 100 0 0 0 0 0 64 0 0 0 50 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 167 8 20 51 391 0 96 20 20 0 0 1,25 0,1 0 0 0 0 7,1 0 0 1 0 10 126 400 0 20 0 20 30 0 703 3031

Iš viso per 28 dienas 3900 2918 27 1400 1000 963 48 0 76 1024 852 338 149 244 144 416 86 0 0 0 0 0 0 150 842 1222 396 554 1004 7055 1592 2212 1009 1284 1350 200 91,15 7,4 0 1500 285 100 323,7 49 32 49 24 975 5745 1000 780 74 0 258 330 315 34791 72908

Vidurkis 139 104 1 50 36 34 1,7 0 2,7 37 30 12 5,3 8,7 5,1 15 3,1 0 0 0 0 0 0 5,4 30 44 14 20 36 252 57 79 36 46 48 7,1 3,3 0,3 0 54 10 3,6 12 1,8 1,1 1,8 0,9 35 205 36 28 2,6 0 9,2 12 11 1243 2604

Iš viso per 29 dienas 4150 3018 27 1400 1000 1040 48 0 116 1024 852 338 149 244 144 416 96 0 0 0 0 0 0 150 961 1291 407 574 1063 7341 1592 2380 1009 1325 1530 200 92,15 7,8 0 1600 295 100 339,5 49 32 51 24 1007 6021 1000 830 74 0 258 330 315 35828 75679

Vidurkis 143 104 0,9 48 34 36 1,7 0 4 35 29 12 5,1 8,4 5 14 3,3 0 0 0 0 0 0 5,2 33 45 14 20 37 253 55 82 35 46 53 6,9 3,2 0,3 0 55 10 3,4 12 1,7 1,1 1,8 0,8 35 208 34 29 2,6 0 8,9 11 11 1235 2610

Iš viso per 30 dienų 4250 3168 27 1400 1100 1117 48 0 116 1120 872 338 149 244 144 416 96 0 0 0 0 0 0 150 961 1291 420 594 1095 7703 1662 2380 1105 1384 1560 200 98,2 8 0 1700 305 100 351,7 52 32 53 24 1044 6021 1000 930 94 0 278 330 333 36926 78380

Vidurkis 142 106 0,9 47 37 37 1,6 0 3,9 37 29 11 5 8,1 4,8 14 3,2 0 0 0 0 0 0 5 32 43 14 20 37 257 55 79 37 46 52 6,7 3,3 0,3 0 57 10 3,3 12 1,7 1,1 1,8 0,8 35 201 33 31 3,1 0 9,3 11 11 1231 2613

Iš viso per 31 dieną 4450 3168 27 1500 1100 1117 48 0 116 1184 872 338 149 294 144 416 186 0 0 0 0 0 0 150 961 1458 428 614 1146 8094 1662 2476 1125 1404 1560 200 99,45 8,1 0 1700 305 100 358,8 52 32 54 24 1054 6147 1400 930 114 0 298 360 333 37629 81411

Vidurkis 144 102 0,9 48 35 36 1,5 0 3,7 38 28 11 4,8 9,5 4,6 13 6 0 0 0 0 0 0 4,8 31 47 14 20 37 261 54 80 36 45 50 6,5 3,2 0,3 0 55 9,8 3,2 12 1,7 1 1,7 0,8 34 198 45 30 3,7 0 9,6 12 11 1214 2626

Daržov÷s (agurkai)

Burok÷lių salotos (2)

Pieniška grikių kruopų sriuba

Sviestas
Arbata su cukrumi

29

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (agurkai)
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Agurkų sriuba

Šviežių kopūstų salotos

31

PUS- 
RYČIAI

Miltiniai sklindžiai
Grietin÷
Duona (juoda)
Sviestas

Arbata su cukrumi

Burok÷lių salotos (1)PIETŪS

Žirnių sriuba

VAKA- 
RIENö

Miežinių kruopų koš÷
Batonas
Uogien÷
Sviestas
Kefyras

Fermentinis sūris

Omletas su keptomis bulv÷mis

Duona (juoda)
Kefyras

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Varšk÷ su grietine
Virtos bulv÷s
Sviestas
Bandel÷
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis

Virtos bulv÷s pakepintos aliejuje
Varšk÷

Duona (juoda)
Kompotas

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)

Duona (juoda)
Kompotas
Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną



PATVIRTINTA 
            Kal÷jimų departamento prie Lietuvos Respublikos 

teisingumo ministerijos direktoriaus 2011 m. balandžio 29 d. 
įsakymu Nr. V-138 

 
 

VALGIARAŠTIS NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) 
 
 

Patiekalų pavadinimas ir svoris gramais M÷nesio 
diena PUSRYČIAI PIETŪS VAKARIENö 

1 2 3 4 
1 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 

Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Sviestas                                                                   5 
Batonas                                                                 70 
Arbata su cukrumi                                              200 

2 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 

Perlinių kruopų koš÷                                           200 
Duona (juoda)                                                       70 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 

3 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                            100 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kisielius                                                 200 
Švieži vaisiai ar uogos                           100 
 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (juoda)                                                       70 
Sviestas                                                                 10 
Arbata su cukrumi                                              200 



 2 

1 2 3 4 
4 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Batonas                                                       70 
Fermentinis sūris                                        20 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Agurkų sriuba                                        400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Pienas                                                                  200 
Duona (balta)                                                        50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 

5 Avižinių dribsnių koš÷ su pienu               200 
Uogien÷                                                      30 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                              200 
 

Pieniška perlinių kruopų sriuba                          400 
Varšk÷                                                                 100 
Sviestas                                                                   5 
Bandel÷                                                                 50 
Arbata su cukrumi                                              200 

6 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Sviestas                                                         5 
Duona (balta)                                              50 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                  200 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Virtos bulv÷s                                                      200 
Burok÷lių salotos (1)                                          100 
Duona (balta)                                                        70 
Arbata su cukrumi                                              200 

7 Makaronai su fermentiniu sūriu               150 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis    250 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                                      200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Batonas                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 
 

8 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Makaronų sriuba                                    400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 

Manų koš÷                                                          200 
Sviestas                                                                   5 
Bandel÷                                                                 50 
Arbata su cukrumi                                              200 
Džemas                                                                 30 
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1 2 3 4 
9 Miežinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Kepta žuvis                                                         100 
Makaronų koš÷                                                   200 
Šviežių kopūstų salotos                                      100 
Batonas                                                                 70 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

10 Virti kiaušiniai                                      2 vnt. 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Žirnių sriuba                                          400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kisielius                                                 200 
 

Virtos bulv÷s                                                       200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Batonas                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 
 

11 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška makaronų sriuba                      400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
 

Bulvių koš÷                                                         200 
Bandel÷                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Kefyras                                                               200 
Arbata su cukrumi                                              200 

12 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Sviestas                                                         5 
Duona (balta)                                              70 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Makaronai su daržov÷mis                      200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Virtos bulv÷s                                                      200 
Bandel÷                                                                 50 
Sviestas                                                                  5 
Arbata su cukrumi                                              200 

13 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Valstiečių sriuba                                    400 
Perlinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 

Troškintos daržov÷s                                           200 
Batonas                                                                70 
Arbata su cukrumi                                              200 
Kefyras                                                              200 
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14 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Makaronai su pomidorų padažu                         200 
Duona (juoda)                                                       70 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                                    100 

15 Manų koš÷                                                200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis      400 
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis    200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Perlinių kruopų koš÷                                           200 
Duona (juoda)                                                       70 
Sviestas                                                                   5 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

16 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Fermentinis sūris                                        20 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Kvietinių kruopų koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Virtos bulv÷s                                                       200 
Silk÷ su actu ir svogūnais                                   100 
Burok÷lių salotos (2)                                          100 
Bandel÷                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

17 Ryžių koš÷                                                200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Daržov÷s (pomidorai)                            100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (juoda)                                                     100 
Sviestas                                                                   5 
Fermentinis sūris                                                  20 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

18 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                              50 
Sviestas                                                         5 
Varšk÷                                                       100 
Arbata su cukrumi                                    200 

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis                400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                              200 
 
 

Manų koš÷                                                          200 
Uogien÷                                                                30 
Duona (balta)                                                        50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
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19 Kvietinių kruopų koš÷                              200 

Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Rauginti kopūstai                                   100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (balta)                                                      100 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 

20 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Pienas                                                       200 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis                400 
Grikių koš÷ 
su pakepintais svogūnais                       200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Ryžių koš÷                                                          200 
Sviestas                                                                   5 
Batonas                                                                 70 
Arbata su cukrumi                                              200 
Pienas                                                                  200 

21 Virti kiaušiniai                                       2 vnt. 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                        5 
Fermentinis sūris                                        20 
Kakava su cukrumi                                   200 

Bulvių sriuba                                         400 
Kvietinių kruopų koš÷ su daržov÷mis   200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Bulvių koš÷                                                         200 
Raugintų kopūstų salotos                                    100 
Duona (juoda)                                                       70 
Arbata su cukrumi                                              200 

22 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis    400 
Plovas su daržov÷mis                            200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Makaronų apkepas                                              150 
Bandel÷                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Uogien÷                                                                30 
Kefyras                                                               200 

23 Miežinių kruopų koš÷                               200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
Pienas                                                       200 

Pieniška perlinių kruopų sriuba             400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
 

Kepta žuvis                                                         100 
Bulvių koš÷                                                         200 
Burok÷lių salotos (1)                                          100 
Batonas                                                                 70 
Arbata su cukrumi                                              200 
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24 Omletas su svogūnais                               100 

Daržov÷s (rauginti agurkai)                        60 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Žuvies kotletai                                       100 
Bulvių koš÷                                            200 
Burok÷lių salotos (2)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Duona (juoda)                                                       70 
Uogien÷                                                                30 
Sviestas                                                                  5 
Arbata su cukrumi                                              200 
Pienas                                                                 200 

25 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Lietuviški barščiai                                 400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Perlinių kruopų koš÷                                           200 
Pienas                                                                  200 
Duona (juoda)                                                       50 
Sviestas                                                                   5 
Uogien÷                                                                30 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

26 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Batonas                                                       50 
Sviestas                                                         5 
Fermentinis sūris                                        20 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška daržovių sriuba                        400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Raugintų kopūstų salotos                       100 
Duona (juoda)                                          70 
Kompotas                                               200 

Varšk÷s ir ryžių apkepas                                    150 
Grietin÷                                                                 20 
Bandel÷                                                                 50 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

27 Perlinių kruopų koš÷                                 200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Kakava su cukrumi                                   200 

Makaronų sriuba                                    400 
Žirnių ir pupelių šustin÷                        150 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                          70 
Kisielius                                                 200 

Troškintos daržov÷s                                            200 
Sviestas                                                                   5 
Batonas                                                                 50 
Uogien÷                                                                30 
Kefyras                                                               200 
Arbata su cukrumi                                              200 
 

28 Kepti varšk÷čiai                                        100 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 
 

Ryžių sriuba su pomidorų padažu         400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Batonas                                                               100 
Uogien÷                                                                30 
Pienas                                                                  200 
Arbata su cukrumi                                              200 
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29 Omletas su svogūnais                               100 

Daržov÷s (agurkai)                                     60 
Duona (balta)                                              70 
Sviestas                                                       10 
Arbata su cukrumi                                    200 

Pieniška grikių kruopų sriuba                400 
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje         250 
Daržov÷s (agurkai)                                120 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                              200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Kepta žuvis                                                         100 
Kvietinių kruopų koš÷                                        200 
Burok÷lių salotos (2)                                          100 
Duona (juoda)                                                       70 
Sviestas                                                                   5 
Arbata su cukrumi                                              200 

30 Kvietinių kruopų koš÷                              200 
Duona (balta)                                             70 
Sviestas                                                         5 
Pienas                                                       200 
Arbata su cukrumi                                    200 

Agurkų sriuba                                        400 
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis      200 
Šviežių kopūstų salotos                         100 
Duona (juoda)                                        100 
Kompotas                                               200 
Švieži vaisiai arba uogos                       100 

Varšk÷ su grietine                                          100/20 
Virtos bulv÷s                                                       200 
Sviestas                                                                   5 
Bandel÷                                                                 50 
Arbata su cukrumi                                              200 

31 Miltiniai sklindžiai                                   150 
Grietin÷                                                       20 
Duona (balta)                                             50 
Sviestas                                                         5 
Arbata su cukrumi                                    200 

Žirnių sriuba                                          400 
Omletas su keptomis bulv÷mis              200 
Burok÷lių salotos (1)                             100 
Duona (juoda)                                          70 
Kefyras                                                  200 

Miežinių kruopų koš÷                                         200 
Batonas                                                                 50 
Uogien÷                                                                30 
Kefyras                                                               200 

 
 Pastabos: 
 1. Sviestas dozuojamas dozatoriumi. 
 2. Sriubos verdamos be m÷sos sultinio ir gardinamos prieskoniais. 
 3. Virtas bulves galima pakeisti virtomis trintomis bulv÷mis. 
 4. M÷nesio laikotarpiu patiekalai gali būti sukeičiami vietomis. 
 5. Pusryčiams ir vakarienei skirtas sviestas (atitinkamai po 5 g) gali būti išduodamas vieną kartą per pusryčius – iš karto 10 g. 
 6. Patiekalų svorių paklaidos galimos iki 5 proc. patiekalo svorio. 
 7. Daržoves galima keisti, atsižvelgiant į metų laikus. 
 8. Atliekant kontrolinius patikrinimus, tikrinama ne mažiau kaip 10 porcijų ir išvedamas aritmetinis vidurkis. 

9. Nedirbančių moterų raciono maisto produktų kiekiai (gramais) nurodyti valgiaraščio priede. 
           10. Pakeitimai valgiaraštyje nedirbančioms moterims, pritaikant jį vegetariškai besimaitinantiems asmenims, parengti atsižvelgiant į patiekalų 
maistinę ir energinę vertę. 

____________________________________________ 
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

200 48 6 2 2 155

30 30
50 50
5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,4 12 404

250 25 238 2,5

100 6 84 15 0,1 0,8
70 70

200 0,2 10 12 216

400 32 4 2,6 200 220

100 100
5 5
50 50

200 1 10 204

70 50 0 0 50 0 48 0 0 0 32 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 10 31 238 0 84 8 31 0 0 1 0,3 0 0 10 0 10 0 0 2 0 34 355 0 100 0 0 30 12 0 1248 1919
200 77 8 2 154
5 5
50 50
20 20

200 4 15 100 110

400 48 80 16 16 1 2,4 312

150 15 27 27 18 23 3 1,2 120

120 120
70 70

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 212 1,8 140

100 10 96 0,1 0,6
70 70

200 1 10 204

70 120 0 0 0 77 0 0 0 0 15 0 0 27 27 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 8 5 35 260 80 96 16 39 120 0 5 0,3 0 0 10 0 12 0 0 1 4 37 100 0 0 0 20 0 0 0 1256 1928

150 45 8 3 14
70 70
5 5

200 1 10 204
400 4 100 32 16 3,2 200 100
250 80 22 52 28 4 4 15 160
100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 0,2 10 12 216

200 212 1,8 140
100 50 10 33 0,1 7
50 50
5 5

200 1 10 204
100 100

70 70 0 50 0 0 0 0 0 80 0 0 0 0 0 45 0 0 0 0 0 0 0 50 0 0 12 10 37 312 102 0 81 66 0 0 4,1 0,2 0 100 10 0 13 10 0 2 0 37 200 0 0 0 14 0 15 0 1024 2200

100 100 4 600

70 70
5 5

200 1 10 204

400 32 8 8 1 2,4 408

250 25 238 2,5

120 120
100 100

200 0,2 10 8 12 216

200 43 6 2 2 159
5 5
50 50

200 1 10 204
30 30

100 70 0 0 50 0 0 0 0 0 0 0 43 0 0 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100 11 5 25 238 0 0 8 8 120 0 1 0,2 0 0 10 0 11 0 8 2 0 34 159 0 0 0 0 30 0 0 1632 1662

VAKA- 
RIENö

VAKA-
RIENö

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Daržov÷s (agurkai)

Kepta žuvis

Iš viso per dieną

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Šviežių kopūstų salotos

Varšk÷

Kompotas

Duona (juoda)

Žirnių ir pupelių šustin÷

Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

7

PUS- 
RYČIAI

Makaronai su fermentiniu sūriu
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Švieži vaisiai arba uogos

Iš viso per dieną

Virtos bulv÷s

Duona (juoda)

Pieniška daržovių sriuba

Kompotas

6

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Duona (balta)

Virtos bulv÷s

5

PUS- 
RYČIAI

Avižinių dribsnių koš÷ su pienu
Uogien÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)
Burok÷lių salotos (2)
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje

8

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Sviestas
Bandel÷

Džemas

Sviestas

Manų koš÷

Daržov÷s (agurkai)

Arbata su cukrumi

Silk÷ su actu ir svogūnais

Duona (juoda)

Batonas

Makaronų sriuba
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje

Sviestas

Kisielius

Burok÷lių salotos (1)

Iš viso per dieną

Arbata su cukrumi

Pieniška perlinių kruopų sriuba

Bandel÷

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

Kompotas

Arbata su cukrumi



3 

D
uo

na
 (

ru
gi

n÷
)

D
uo

na
 (

kv
ie

tin
÷
)

D
ži
ū
v÷

s÷
lia

i

B
at

on
as

B
an

de
l÷

K
vi

et
in
÷
s

A
vi

ži
ni

ai
 d

rib
sn

ia
i

A
vi

ži
n÷

s

G
rik

i ų

M
ie

ži
n÷

s

P
er

lin
÷
s

R
yž

ių

M
an
ų

P
up

el
÷
s

M
ak

ar
on

ai

M
ilt

ai

K
ia

ul
ie

na

Ja
ut

ie
na

D
eš

re
l÷

s 
(I

 r
ū
ši

es
)

La
ši

ni
ai

S
ilk
÷

Ž
uv

is

K
ia

uš
in

ia
i

M
ar

ga
rin

as

S
vi

es
ta

s 
(8

2 
%

)

A
lie

ju
s

B
ul

v÷
s

K
op
ū
st

ai

B
ur

ok
÷
lia

i

M
or

ko
s

S
vo

gū
na

i

A
gu

rk
ai

P
om

id
or

ai

Č
es

na
ka

i

R
ūg

št
yn
÷s

D
ru

sk
a 

(jo
du

ot
a)

A
ct

as

K
ra

km
ol

as

A
rb

at
a

K
ak

av
os

 m
ilt

el
ia

i

C
uk

ru
s

P
ie

na
s 

(2
,5

 %
)

K
ef

yr
as

 (
2,

5 
%

)

V
ar

šk
÷
 (

9 
%

)

G
rie

tin
÷
 (

30
 %

)

U
og

ie
n÷

, d
že

m
as

Ž
irn

ia
i

Kruopos

P
at

ie
ka

lo
 s

vo
ris

PATIEKALO PAVADINIMAS

M
÷
ne

si
o 

di
en

a

K
ar

št
ai

 r
ū
ky

ta
 d

eš
ra

K
al

or
in

gu
m

as

P
om

id
or
ų
 p

ad
až

as

C
itr

in
os

 r
ūg

št
is

P
rie

sk
on

ia
i (

sa
us

i)

Š
vi

ež
i v

ai
si

ai
 a

rb
a 

uo
go

s

F
er

m
en

tin
is

 s
ū
ris

D
ži

ov
in

ti 
va

is
ia

i

Produkto pavadinimas ir kiekis gramais 1 asmeniui

M
÷
so

s-
ka

ul
ų
 s

ul
tin

ys

Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

200 64 8 2,2 154

70 70
5 5

200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 2 312

250 25 238 2,5

100 100
70 70

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 70 6 3,5 420

100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 1 10 204

70 70 0 70 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 70 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 14 5 37 286 150 0 29 21 0 100 2 0,2 0 0 10 0 15 3 0 2 0 37 0 0 0 0 0 0 2 0 1510 1963

100 100 4 600

720 70
5 5

200 4 15 100 110
400 40 80 16 16 1 2,4 276
200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 10 96 0,1 0,6
100 100
200 0,2 10 8 12 216
200 212 1,8 140
100 50 10 33 0,1 7
50 50
5 5 30

200 1 10 204
100 100

100 70 0 50 0 0 0 0 0 64 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 0 10 38 292 0 96 58 72 0 0 4,3 0,3 0 100 10 0 12 7 8 1 4 37 100 0 0 0 0 30 12 0 1674 1951
200 77 8 2 154

70 70
5 5

200 200
200 1 10 204

400 32 3 2,4 2,4 200 220

150 15 27 27 18 23 3 1,2 120
120 120
100 100
200 0,2 10 12 216

200 10 170 2,2 30

200 200
5 5
50 50

200 1 10 204

100 70 0 0 50 77 0 0 0 0 15 0 0 27 27 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 21 10 18 170 0 0 0 23 120 0 3 0,2 0 0 10 0 7,8 0 0 2 0 34,4 430 200 0 0 0 0 0 0 1118 2153
200 64 8 2 138
5 5
70 70
20 20

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,4 12 404

200 61 10 28 16 1,6 2,4 10

100 10 96 0,1 0,6
100 100
200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 212 1,8 140
50 50
5 5

200 1 10 204

100 70 0 0 50 0 0 0 0 0 64 32 0 0 0 61 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 18 10 17 212 0 96 36 32 0 0 3,6 0,3 0 0 10 0 13 0 0 2 0 32 0 0 0 0 20 0 22 0 1306 1784

VAKA- 
RIENö

Kepta žuvis
Virtos bulv÷s
Bandel÷

Arbata su cukrumi

Sviestas
Arbata su cukrumi

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)
Kompotas

Bulvių koš÷

Pieniška makaronų sriuba
Žirnių ir pupelių šustin÷

Iš viso per dieną

Kepta žuvis
Makaronų koš÷

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

Virtos bulv÷s

Iš viso per dieną

Burok÷lių salotos (1)

Silk÷ su actu ir svogūnais

Kefyras

Bandel÷
Arbata su cukrumi

Sviestas

Iš viso per dieną

Makaronai su daržov÷mis
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)
Kisielius

Daržov÷s (pomidorai)
Duona (juoda)
Kompotas9

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis

Batonas

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje

Šviežių kopūstų salotos

10

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba
Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Batonas

11

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

12

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Sviestas
Duona (balta)
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

VAKA- 
RIENö

Pienas

Sviestas

Iš viso per dieną

Kompotas
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

200 77 8 2 154

70 70
5 5

200 200
200 1 10 204

400 16 4 40 48 16 16 1 2,4 340

200 64 20 32 2,5 138

100 10 96 0,1 0,6

70 70
200 0,2 10 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
70 70

200 1 10 204
200 200

70 70 10 70 0 77 0 0 0 0 80 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 5 44 142 128 96 54 68 0 0 2 0,3 0 0 10 0 9,5 0 0 2 0 32 200 200 0 5 0 0 0 0 1281 2110
200 77 8 2 154
200 200
70 70
5 5
20 20

200 1 10 204
400 4 100 32 16 3,2 200 100

200 91 17 194 0,8 34

100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 0,2 10 12 216

200 58 14 2 4 26
70 70
5 5

200 1 10 204
100 100

140 70 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 58 0 0 0 0 0 0 0 0 0 91 26 10 22 294 102 0 29 5 0 0 2 0,2 0 100 10 0 11 3 0 2 0 37 434 0 0 0 20 0 26 0 878 2232

200 43 6 2 2 159

70 70
5 5
20 20

200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 2 312
200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 6 84 15 0,1 0,8

100 100
200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2 138
30 30
70 70
5 5

200 1 10 204

170 70 0 0 0 0 0 0 0 64 64 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14 10 24 48 80 84 58 54 0 0 4,2 0,3 0 100 10 0 10 0 0 2 0 34 159 0 0 0 20 30 14 0 1202 1884

100 100 4 600
20 20
50 50
5 5

200 4 15 100 110

400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319

200 77 8 20 32 2,5 138
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216

200 212 1,8 140
100 50 10 33 0,1 7
100 6 84 15 0,1 0,8
50 50
5 5

200 1 10 204

70 50 0 0 50 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 50 0 100 8 10 36 212 48 148 16 96 120 0 1,1 0,3 0 0 10 0 12 9 0 1 4 37 100 0 0 0 20 0 12 0 1727 1806

Burok÷lių salotos (2)

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Uogien÷
Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Lietuviški barščiai
Kvietinių kruopų koš÷ 

Burok÷lių salotos (2)

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷ 

PIETŪS
su pakepintais svogūnais

Iš viso per dieną

Kompotas

Švieži vaisiai arba uogos

13

PUS- 
RYČIAI

Kompotas

Troškintos daržov÷s
Batonas 
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)
Burok÷lių salotos (1)

VAKA- 
RIENö

Arbata su cukrumi

14

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷

Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS
Šviežių kopūstų salotos

15

PUS- 
RYČIAI

Manų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Šviežių kopūstų sriuba su bulv÷mis
Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Duona (juoda)

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Duona (juoda)
Kompotas

su pakepintais svogūnais
Daržov÷s (agurkai)

16

PUS- 
RYČIAI

Virti kiaušiniai
Fermentinis sūris
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

Virtos bulv÷s
Silk÷ su actu ir svogūnais

Bandel÷
Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Švieži vaisiai arba uogos

Omletas su keptomis bulv÷mis
Pieniška daržovių sriuba

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Fermentinis sūris

Valstiečių sriuba

Pienas

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Pienas

Sviestas

Kefyras

Duona (juoda)

Makaronai su pomidorų padažu

Kompotas
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

200 43 6 2 2 159

70 70

5 5

200 1 10 204

400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290

250 25 238 2,5

100 100

100 100
200 0,2 10 12 216

200 64 8 2,2 154

20 20
100 100

5 5

200 1 10 204

200 70 0 0 0 0 0 0 0 64 16 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 18 10 25 358 0 0 16 16 24 100 1 0,2 0 0 10 0 9,1 0 0 2 0 34 0 0 0 0 20 0 0 0 1227 2003

200 64 8 2 138

50 50

5 5

100 100

200 1 10 204

400 32 120 8 1 80 2,4 240

150 15 27 27 18 23 3 1,2 120

120 120

70 70
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159

30 30
50 50

5 5

200 1 10 204

70 100 0 0 0 0 0 0 0 0 79 0 43 27 27 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 32 14 10 18 120 0 0 0 31 120 0 4 0,2 0 0 10 80 7,6 0 0 2 0 34 159 0 100 0 0 30 0 0 1122 1750

200 77 8 2 138

70 70

5 5

20 20
200 1 10 204

400 40 80 16 16 1 2,4 276

250 25 238 2,5

100 100

70 70

200 0,2 10 12 216

100 100

200 64 8 2,2 154

100 100

5 5

200 1 10 204

70 170 0 0 0 77 0 0 0 64 0 0 0 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 16 10 25 318 100 0 16 16 0 0 1 0,2 0 100 10 0 9,1 0 0 2 0 32 0 0 0 0 20 0 0 0 1192 2018

200 77 8 2 154

200 200

70 70

5 5

200 1 10 204

400 80 64 16 1 2 2 12 292

200 92 8 20 32 2,5 138

100 5 70 13 5 0,6 3 5

70 70
200 0,2 10 12 216

200 43 6 2 2 159

5 5

70 70

200 1 10 204

200 200

70 70 0 70 0 77 0 0 92 0 0 43 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 22 10 25 80 70 64 13 53 0 0 1 0,2 0 0 10 0 9,1 5 0 2 0 39 400 0 0 0 0 0 12 0 1367 2155

PIETŪS

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Miežinių kruopų koš÷
Fermentinis sūris
Duona (juoda)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Žirnių ir pupelių šustin÷

Sviestas
Arbata su cukrumi

Duona (juoda)

Duona (balta)

Kompotas

Kompotas

Iš viso per dieną

Duona (juoda)
Kompotas

Daržov÷s (agurkai)

Manų koš÷
Uogien÷

17

PUS- 
RYČIAI

Ryžių koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Iš viso per dieną

Agurkų sriuba
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje
Daržov÷s (pomidorai)

18

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Varšk÷
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Rūgštynių sriuba su bulv÷mis

19

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris

Žirnių sriuba
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje
Rauginti kopūstai
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)

20

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (balta)

Kompotas

Sviestas

PIETŪS

Batonas
Arbata su cukrumi
Pienas

Burok÷lių sriuba su bulv÷mis
Grikių kruopų koš÷ 

Ryžių koš÷

su pakepintais svogūnais
Šviežių kopūstų salotos

Sviestas

Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Arbata su cukrumi
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

100 100 4 600
70 70
5 5
20 20

200 4 15 100 110
400 180 16 16 1 2,4 288
200 77 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 6 84 15 0,1 0,8
70 70

200 0,2 10 12 216
100 100
100 10 119 7 1 4
200 10 170 2,2 30
100 10 81 9 1
5 5
70 70

200 1 10 204

140 70 0 0 0 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 10 10 41 350 81 84 58 63 0 0 5,2 0,3 0 100 10 0 13 0 0 1 4 38 130 0 0 0 20 0 12 0 946 2086

200 77 8 2 154

70 70
5 5
20 20

200 200
200 1 10 204
400 48 80 16 16 1 2,4 312

200 55 18 42 23 3,2 3,2 12 128

100 5 70 13 5 0,6 3 5
70 70

200 0,2 10 12 216

150 3 47 6 9 1,6 6 179

50 50
5 5
30 30

200 200

70 70 3 0 50 77 0 0 0 0 0 55 0 0 0 47 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6 17 10 23 48 150 0 71 44 0 0 4,2 0,2 0 0 10 0 9,8 3 0 1 0 33 200 200 0 0 20 30 12 0 1193 2075
200 64 8 2 154

70 70
5 5

200 1 10 204
200 200

400 32 3 2,6 200 220
200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
70 70

200 0,2 10 12 216

100 10 119 7 1 4
200 10 170 2,2 30

100 10 96 0,1 0,6
70 70

200 1 10 204

70 70 0 70 0 0 0 0 0 64 96 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 0 21 5 35 170 0 96 42 23 0 0 4,2 0,3 0 0 10 0 15 0 0 2 0 32 430 0 0 0 0 0 12 0 1126 2197
100 69 10 11 1,2 26
60 60

70 70
5 5

200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
100 12 85 4 10 17 3 4 8
200 10 170 2,2 30

100 6 84 15 0,1 0,8
70 70

200 0,2 10 12 216
200 64 8 2 154
70 70

30 30
5 5

200 1 10 204
200 200

140 82 0 0 0 0 0 0 0 64 16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 85 73 32 10 16 290 0 84 16 59 84 0 4 0,3 0 0 10 0 13 0 0 2 0 32 264 0 0 0 0 30 0 0 1068 1970

Virti kiaušiniai

Pienas

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

Pieniška perlinių kruopų sriuba

VAKA- 
RIENö

Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Raugintų kopūstų salotos

Duona (juoda)
Arbata su cukrumi

Plovas su daržov÷mis

Iš viso per dieną

Kompotas

21

PUS- 
RYČIAI

Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Bulvių sriuba

Kompotas

Sviestas

22

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Fermentinis sūris

Arbata su cukrumi

PIETŪS Šviežių kopūstų salotos

Raugintų kopūstų sriuba su bulv÷mis

PIETŪS

Bandel÷
Sviestas
Uogien÷
Kefyras

Iš viso per dieną

Kepta žuvis
Bulvių koš÷
Burok÷lių salotos (1)

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

23

PUS- 
RYČIAI

Miežinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi
Pienas

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis
Duona (juoda)
Kompotas

Batonas
Arbata su cukrumi

Bulvių koš÷

Arbata su cukrumi

Miežinių kruopų koš÷
Duona (juoda)

Burok÷lių salotos (2)

Iš viso per dieną

24

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (rauginti agurkai)
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

Pienas

PIETŪS

Uogien÷

Burok÷lių salotos (2)
Duona (juoda)

Švieži vaisiai arba uogos

Miežinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Sviestas

Kompotas

Žuvies kotletai
Agurkų sriuba

Duona (juoda)

Makaronų apkepas

Duona (juoda)
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

100 13 4 4 1,2 6 100

20 20

50 50
5 5

200 1 10 204
400 48 64 16 16 1 2,4 2 12 319

250 25 238 2,5
120 120
70 70

200 0,2 10 12 216
100 100
200 64 8 2 138
200 200
50 50
5 5
30 30

200 1 10 204
120 0 0 50 0 0 0 0 0 0 64 0 0 0 0 0 13 0 0 0 0 0 0 0 0 4 8 10 29 238 48 64 16 16 120 0 1 0,2 0 100 10 0 8,1 2 0 2 0 38 200 0 100 20 0 30 12 0 1081 1919

200 77 7 2 138
50 50
5 5
20 20

200 1 10 204
400 4 100 32 16 3,2 200 100

200 91 17 194 0,8 34
100 10 81 9 1
70 70

200 0,2 10 12 216

150 4 36 8 4 15 11 30 24 75

20
50 50
5 5

200 1 10 204

70 0 4 50 50 77 0 0 0 0 0 36 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 99 15 10 27 294 113 0 16 9 0 0 0 0,2 0 0 25 0 6 0 0 2 0 44 234 0 30 24 20 0 0 0 937 2259
200 64 8 2 138
70 70
5 5

200 4 15 100 110

400 32 8 8 1 2,4 408

150 15 27 27 18 23 3 1,2 120

120 120
70 70

200 0,2 10 8 12 216

200 10 10 10 102 80 38 20 1 2 5 25
5 5
50 50
30 30

200 200
200 1 10 204

70 70 10 50 0 0 0 0 0 0 79 0 10 27 27 32 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 10 28 102 80 0 46 51 120 0 5 0,2 0 0 10 0 7,6 0 8 1 4 37 100 200 0 5 0 30 0 0 1221 1906

100 13 4 4 1,2 6 100

20 20

70 70
5 5

200 1 10 204
400 32 8 16 1 2,4 12 404

200 91 17 194 0,8 34

120 120

100 100
200 200

200 64 8 2 154

100 100
30 30

200 200
200 1 10 204

100 70 0 100 0 0 0 0 0 64 0 32 0 0 0 0 13 0 0 0 0 0 0 0 0 95 8 5 21 194 0 0 8 16 120 0 1 0 0 0 0 0 6,4 0 0 2 0 26 234 200 100 20 0 30 12 0 966 2144

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Troškintos daržov÷s
Sviestas
Batonas
Uogien÷
Kefyras
Arbata su cukrumi

Omletas su keptomis bulv÷mis
Daržov÷s (agurkai)

VAKA- 
RIENö

VAKA- 
RIENö

Perlinių kruopų koš÷
Pienas
Duona (juoda)
Sviestas
Uogien÷
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

Omletas su keptomis bulv÷mis
Raugintų kopūstų salotos
Duona (juoda)

Arbata su cukrumi

Kompotas

25

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Batonas
Sviestas
Arbata su cukrumi

Iš viso per dieną

PIETŪS

Lietuviški barščiai
Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje
Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Iš viso per dieną

Iš viso per dieną

Švieži vaisiai arba uogos

Grietin÷
Bandel÷
Sviestas

26

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Batonas
Sviestas
Fermentinis sūris
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Pieniška daržovių sriuba

Varšk÷s ir ryžių apkepas

27

PUS- 
RYČIAI

Perlinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas
Kakava su cukrumi

PIETŪS

Makaronų sriuba

28

PUS- 
RYČIAI

Kepti varšk÷čiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

PIETŪS

Ryžių sriuba su pomidorų padažu

Duona (juoda)
Kefyras

Miežinių kruopų koš÷
Batonas
Uogien÷
Pienas
Arbata su cukrumi

Žirnių ir pupelių šustin÷

Kisielius

Daržov÷s (agurkai)
Duona (juoda)

Kompotas
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Valgiaraščio nedirbančioms moterims (vegetar÷ms)
 priedas   

VALGIARAŠČIO NEDIRBANČIOMS MOTERIMS (VEGETARöMS) MAISTO PRODUKTŲ KIEKIAI (GRAMAIS)

V
irt

a 
de

šr
a 

(I
 r
ū
ši

es
)

V
an

du
o

100 69 10 11 1,2 26
60 60
70 70
5 5

200 1 10 204

400 32 3 2,4 200 220

250 25 238 2,5

120 120
100 100
200 0,2 10 12 216
100 100
100 10 119 7 1 4
200 77 7 2 138
100 6 84 15 0,1 0,8
70 70
5 5

200 1 10 204

170 70 0 0 0 77 0 0 32 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 119 69 10 10 48 238 0 84 0 26 180 0 1 0,3 0 100 10 0 13 0 0 2 0 32 226 0 0 0 0 0 0 0 982 2249
200 77 7 2 138
70 70
5 5

200 200
200 1 10 204
400 16 4 120 16 16 24 1 2,4 290
200 64 18 42 23 3,2 3,2 12 128
100 5 70 13 5 0,6 3 5

100 100
200 0,2 10 12 216
100 100

100/20 100 20

200 212 1,8 140
5 5
50 50

200 1 10 204

100 70 0 0 50 77 0 0 0 80 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 11 10 23 332 70 0 71 44 24 0 4,2 0,2 0 100 10 0 10 3 0 2 0 37 200 0 100 20 0 0 12 0 1320 2200

150 90 30 15 0,3 75

20 20

50 50
5 5

200 1 10 204
400 40 80 16 16 1 2,4 276

200 91 17 194 0,8 34

100 10 96 0,1 0,6
70 70

200 200

200 64 8 2 154
50 50

30 30
200 200

70 50 0 50 0 0 0 0 0 64 0 0 0 40 0 0 90 0 0 0 0 0 0 0 0 121 8 5 42 274 0 96 16 16 0 0 1 0,1 0 0 0 0 6,1 0 0 1 0 10 109 400 0 20 0 30 0 0 634 2275

Iš viso per 28 dienas 2770 2012 27 770 350 924 48 0 92 784 908 273 149 188 81 377 86 0 0 0 0 0 0 150 799 982 404 250 790 5894 1428 1508 801 1031 1212 200 73,1 6,7 0 900 285 80 289,5 46 32 49 24 974,4 5156 1000 430 74 234 330 223 0 34889 56166

Vidurkis 99 72 1 28 13 33 1,7 0 3,3 28 32 9,8 5,3 6,7 2,9 13 3,1 0 0 0 0 0 0 5,4 29 35 14 8,9 28 211 51 54 29 37 43 7,1 2,6 0,2 0 32 10 3 10 1,6 1,1 1,8 0,9 35 184 35,7 15,4 2,64 8,36 11,8 7,96 0 1246,0 2005,9

Iš viso per 29 dienas 2940 2082 27 770 350 1001 48 0 124 784 908 273 149 188 81 377 96 0 0 0 0 0 0 150 918 1051 414 260 838 6132 1428 1592 801 1057 1392 200 74,1 7 0 1000 295 80 302,4 46 32 51 24 1006,4 5382 1000 430 74 234 330 223 0 35871 58415

Vidurkis 101 72 0,9 27 12 35 1,7 0 4,3 27 31 9,4 5,1 6,5 2,8 13 3,3 0 0 0 0 0 0 5,2 32 36 14 9 29 211 49 55 28 36 48 6,9 2,6 0,2 0 34 10 3 10 1,6 1,1 1,8 0,8 35 186 34,5 14,8 2,55 8,07 11,4 7,69 0 1237 2014

Iš viso per 30 dienų 3040 2152 27 770 400 1078 48 0 124 784 988 273 149 188 81 377 96 0 0 0 0 0 0 150 918 1051 425 270 861 6464 1498 1592 872 1101 1416 200 78,3 7,2 0 1100 305 80 312,4 49 32 53 24 1043,4 5582 1000 530 94 234 330 235 0 37191 60615

Vidurkis 101 72 0,9 26 13 36 1,6 0 4,1 26 33 9,1 5 6,3 2,7 13 3,2 0 0 0 0 0 0 5 31 35 14 9 29 215 50 53 29 37 47 6,7 2,6 0,2 0 37 10 3 10 1,6 1,1 1,8 0,8 35 186 33,3 17,7 3,13 7,8 11 7,83 0 1239,7 2020,5

Iš viso per 31 dieną 3110 2202 27 820 400 1078 48 0 124 848 988 273 149 228 81 377 186 0 0 0 0 0 0 150 918 1172 433 275 903 6738 1498 1688 888 1117 1416 200 79,3 7,3 0 1100 305 80 318,5 49 32 54 24 1053,4 5691 1400 530 114 234 360 235 0 37825 62890

Vidurkis 100 71 0,9 26 13 35 1,5 0 4 27 32 8,8 4,8 7,4 2,6 12 6 0 0 0 0 0 0 4,8 30 38 14 8,9 29 217 48 54 29 36 46 6,5 2,6 0,2 0 35 9,8 3 10 1,6 1 1,7 0,8 34 184 45,2 17,1 3,68 7,55 11,6 7,58 0 1220,2 2028,7

VAKA- 
RIENö

Iš viso per dieną

VAKA- 
RIENö

Sviestas
Arbata su cukrumi

Švieži vaisiai arba uogos

Duona (juoda)
Šviežių kopūstų salotos

Pienas

Duona (juoda)
Kompotas

29

PUS- 
RYČIAI

Omletas su svogūnais
Daržov÷s (agurkai)
Duona (balta)
Sviestas
Arbata su cukrumi

VAKA- 
RIENö

31

PUS- 
RYČIAI

Švieži vaisiai arba uogos
Kepta žuvis
Kvietinių kruopų koš÷

Duona (juoda)
Burok÷lių salotos (2)

PIETŪS

Pieniška grikių kruopų sriuba

Iš viso per dieną

30

PUS- 
RYČIAI

Kvietinių kruopų koš÷
Duona (balta)
Sviestas

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Iš viso per dieną

Agurkų sriuba

Uogien÷
Kefyras

Omletas su keptomis bulv÷mis
Burok÷lių salotos (1)
Duona (juoda)
Kefyras

Miežinių kruopų koš÷

Arbata su cukrumi

PIETŪS

Žirnių sriuba

Miltiniai sklindžiai
Grietin÷
Duona (balta)
Sviestas

Virtos bulv÷s, pakepintos aliejuje

Kompotas

Batonas

Virtos bulv÷s
Sviestas

Arbata su cukrumi

Varšk÷ su grietine

Bandel÷

Perlinių kruopų koš÷ su daržov÷mis

Daržov÷s (agurkai)
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