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2025 m.               d.
Preliminariosios paslaugų pirkimo-pardavimo Sutarties Nr. ___
2 priedas
 
KARIŲ MAITINIMO PASLAUGOS TECHNINĖ SPECIFIKACIJA
Perkančiosios organizacijos (toliau - PO) karių maitinimo paslaugą (toliau - karių maitinimas)
sudaro: maisto gaminimas, transportavimas, pateikimas ir išdalinimas karių stacionariose bei laikinai
įrengtose maitinimo vietose.
1
1
1
1
1
. Organizuojant karių maitinimą, privaloma vadovautis šiais dokumentais:
.1. Lietuvos Respublikos maisto įstatymu.
.2. Europos Parlamento ir Tarybos reglamentu (EB) Nr. 852/2004 dėl maisto produktų higienos.
.3. Lietuvos higienos norma HN 15:2021 ,,Maisto higiena“.
.4. Lietuvos higienos norma HN 16:2011 ,,Medžiagų ir gaminių, skirtų liestis su maistu, specialieji
sveikatos saugos reikalavimai“.
1
1
.5. Kitais teisės aktais, reglamentuojančiais maisto kokybę ir viešojo maitinimo organizavimą.
.6. Pasikeitus teisės aktams ar patvirtinus naujus teisės aktus bei rekomendacijas, karių maitinimas
privalo būti vykdomas vadovaujantis aktualia redakcija.
2
. Karių maitinimas turi būti organizuojamas vadovaujantis Geros higienos praktikos taisyklių
viešojo maitinimo įmonės nuostatomis arba Valstybinės maisto ir veterinarijos tarnybos (toliau –
VMVT) patvirtinta Rizikos veiksmų analizės ir svarbių valdymo taškų sistema.
3
. Karių maitinimas pradedamas vykdyti turint VMVT išduotą maisto tvarkymo subjekto
pažymėjimą su atitinkamais ekonominės veiklos klasifikatoriaus kodais. Maisto tiekimui naudojamos
priemonės turi turėti reikalaujamus leidimus.
4
. Paslaugos teikėjas turi užtikrinti, kad paslaugas teiktų kvalifikuoti ir reikiamą maitinimo
paslaugų teikimo patirtį turintys specialistai:
.1. Technologas, arba vadybininkas (pageidautina mokantis anglų kalbą), atliekantis kiekvieno
maitinimo metu kontrolę (personalo bei maisto kokybės) maitinimo zonoje;
4
4
5
.2. ne mažiau 1 virėjas (arba maisto išdavėjas) 100 porcijų/3 kartus per parą;
. Maisto išdavėjai turi žinoti, kokie patiekalai ir gėrimai yra valgiaraštyje, gebėti minimaliai
paaiškinti, kaip ir iš kokių produktų yra pagaminti patiekalai.
. Paslaugų teikėjas turi užtikrinti darbuotojų tvarkančių maistą periodinį sveikatos tikrinimą
vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos nustatyta tvarka.
. Paslaugos teikėjas dėl gaminamo maisto saugos ir kokybės atitikimo reikalavimams gali būti
6
7
pagal kompetenciją tikrinamas PO specialistų gamybos eigoje, tikrinant pagalbines medžiagas bei
žaliavas, jų pirminius įsigijimo dokumentus iš anksto neinformavus.
8
. Paslaugos teikėjas teikdamas maitinimo paslaugas naudoja savo maisto produktus ir žaliavas.
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. Karių maitinimas organizuojamas Lietuvos kariuomenei priklausančiose teritorijose, vienu metu
maitinimo organizavimo poreikis gali būti skirtingose vietose pagal Lietuvos kariuomenės vado
patvirtintus valgiaraščius:
9
.1. Lietuvos kariuomenės vado 2024 m. gruodžio 19 d. įsakymas Nr. V-1876 „Dėl Lietuvos
kariuomenės vado 2019 m. sausio 11 d. įsakymo Nr. V-42 ,,Dėl karių maitinimo valgiaraščių ir jų
receptūrų patvirtinimo“ pakeitimo“ Šiuo įsakymu patvirtinti 31 dienos karių maitinimo valgiaraščiai su
receptūromis, juos kartojant kas 31 d. Karių maitinimas turi būti vykdomas PO karių maitinimo
užsakymuose nurodytomis kalendorinėmis dienomis.
9
.2. Lietuvos kariuomenės vado 2021 m. gegužės 11 d. įsakymas Nr. V-489 „Dėl kariuomenės vado
2
019 m. sausio 11 d. įsakymo Nr. V- 42 „Dėl karių maitinimo valgiaraščių ir jų receptūrų patvirtinimo“
pakeitimo“. Šiuo įsakymu patvirtinti 6 dienų karių maitinimo valgiaraščiai su receptūromis, juos taikant
valstybinių švenčių, Lietuvos karių dieną, krašto apsaugos sistemos padalinių įkūrimo dieną ir
privalomosios pradinės karo tarnybos karių ir kariūnų priesaikos dieną. Pastaba: valgiaraštis
naudojamas švenčių dienomis apie 15 - 18 kartų per metus.
9
.3. „Karių, esančių sargyboje arba atliekančių dienos tarnybą valgiaraštis ir jo receptūros (vakarinė
arbata papildomai prie skiriamo maitinimo)“ patvirtintos Lietuvos kariuomenės vado 2019 m. sausio 11
d. įsakymu Nr. V-42 „Dėl karių maitinimo valgiaraščių ir jų receptūrų patvirtinimo“. Šiuo įsakymu
patvirtinti 6 variantų karių maitinimo valgiaraščiai su receptūromis, juos kartojant kas 6 d. (išduodama
vakarienės metu kariui, vykdančiam dienos tarnybą ar sargybą). Karių maitinimas turi būti vykdomas
PO karių maitinimo užsakymuose nurodytomis kalendorinėmis dienomis.
9
.4. Lietuvos kariuomenės vado 2022 m. birželio 9 d. įsakymas Nr. V-824 „Dėl Lietuvos
kariuomenės vado 2018 m. vasario 12 d. įsakymo Nr. V-244 ,,Dėl maisto davinių sudėties patvirtinimo“
pakeitimo“. Šiuo įsakymu patvirtinti 9 variantų vieno maitinimo (išduodami vietoj pusryčių, pietų ir
vakarienės) ir 2 variantų pilnos paros maitinimo maisto produktų rinkiniai (išduodami vietoje visos
dienos kario maitinimo (pusryčių, pietų, vakarienės) pasirenkamai atsižvelgiant į sezoniškumą. Karių
maitinimas turi būti vykdomas PO karių maitinimo užsakymuose išimtinais atvejais, kai nėra galimybės
aprūpinti karštu maistu.
9
.5. Lietuvos kariuomenės vado 2025 m. sausio 13 d. įsakymas Nr. V-58 ,,Dėl karių maitinimo
stacionarioje valgykloje, teikiant priimančiosios šalies paramą, valgiaraščių ir jo receptūrų
patvirtinimo“. Patvirtinti 2 (du) 31 dienos karių maitinimo valgiaraščiai su receptūromis, jie kartojami
kas 31 d. Karių maitinimas turi būti vykdomas PO karių maitinimo užsakymuose nurodytomis
kalendorinėmis dienomis.
1
0. Pateiktame dienos valgiaraštyje turi būti pateikiama informacija apie patiekaluose ir maisto
produktuose esančius alergenus.
1. Maistas turi būti tinkamai paruoštas ir pristatytas į išdavimo vietą ne vėliau kaip per 2 val.,
1
atitinkantis nurodytas valgiaraštyje patiekalų ir maisto produktų išeigas, patiekiamas teisės aktuose
nustatytos temperatūros maisto išdavimo metu, matuojant patiekalų vidines temperatūras, ne rečiau, kaip
kas 30 min. maitinimo metu. Maitinimo vietoje privalomas ne mažiau, kaip 1 (vienas) vnt. vidinės
maisto temperatūros matavimo prietaisas su atlikta ir galiojančia metrologine patikra.
1
2. Preliminarus porcijų skaičius nurodomas PO karių maitinimo užsakymuose, kurie bus
pateikiami iki 10:00 val. penkias dienas prieš karių maitinimo suteikimo dieną.
3. Tikslus porcijų skaičius nurodomas PO karių maitinimo užsakymuose, kurie bus pateikiami iki
0:00 val. vieną dieną prieš karių maitinimo suteikimo dieną.
4. Paslaugos teikėjo pagamintas ir atvežtas maistas turi būti išduodamas kariams (užsakymo
1
1
1
kiekis – ne mažiau kaip 10 (dešimt) ir ne daugiau kaip 1500 (vienas tūkstantis penki šimtai ) porcijų per
dieną). Viena maisto porcija laikoma – arba pusryčiai, arba pietūs, arba vakarienė.
1
5. Karių maitinimo vykdymui paslaugos teikėjas, PO laikinai įrengtose vietose, maisto pateikimui
išdavimui (maisto gamyba nenumatoma PO infrastruktūroje) naudoja savo turimus maisto gamybos ir
maisto pateikimo bei išdavimo įrenginius, inventorių ir kitas priemones turi įrengti maisto išdavimo
liniją (-jas).
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1
5.1. vienos maisto išdavimo linijos pajėgumas (pralaidumas), ne mažiau 8 lankytojai/per 1 min;
5.2. esant valgančiųjų srautui daugiau nei 300 lankytojų/1 maitinimas, įrengiamos 2 (dvi) maisto
išdavimo linijos;
1
5.3. šaltų užkandžių ir salotų barai įrengiami savitarnos zonoje (ne karštųjų patiekalų maisto
išdavimo linijoje), vienas salotų baras ne mažiau 8 GN1/1 talpos – 1 maisto išdavimo linijai;
1
5.4. kiekviena „outside“ maisto išdavimo linija turi turėti savitarnos „self-serve“ zoną, kur ne
mažiau 1 (vienas) vnt. konvejerinis duonos skrudinimo aparatas, šaltų gėrimų dozatorius, ne mažiau 3 –
jų talpų, viena talpa ne mažiau 15 l talpos, sausų pusryčių dozatorius, ne mažiau 2- jų talpų, viena talpa ne
mažiau 3,5 l talpos, ne mažiau 1 vnt. (vienas) sumuštinių keptuvas, kurio grilio plokščių dydis, ne mažiau
kaip 150 x 250 mm.
1
5.5. Paslaugos tiekėjas savo pajėgomis, lėšomis ir priemonėmis užtikrina maisto išdavimo linijų,
kitų, aukščiau išvardintų įrenginių (prietaisų) pajungimų prie inžinerinių tinklų (arba jų įrengimu, jeigu
maitinimo vietoje tinkamų inžinerinių tinklų nėra).
1
6. Karių maitinimo grafikas. Karių maitinimas organizuojamas PO karių maitinimo užsakymuose
nurodytais kartais per dieną, bet ne daugiau kaip 3 kartus* per parą žemiau nurodytomis valandomis:
1
1
1
1
*
6.1. Pusryčiai 6.00 - 8.00 val.;
6.2. **Pusryčiai 7.00 - 9.00 val.;
6.3. Pietūs 12.00 - 14.00 val.;
6.4. Vakarienė 18.00 - 20.00 val.
*Savaitgaliais ir švenčių dienomis pusryčiai pradedami viena valanda vėliau.
Karių maitinimo grafikas ir maitinimo dažnumas gali būti koreguojamas ir turi būti derinamas su karių
maitinimo paslaugos teikėju.
1
7. Iki karių maitinimo teikimo pradžios likus ne mažiau kaip 3 dienoms paslaugos teikėjas turi
parengti ir suderinti patiekalų technologines korteles (technologinius aprašymus).
8. Karių maitinimui ir patiekalų gamybai naudojami maisto produktai ir gaminiai turi atitikti
reikalavimus, nurodytus šios techninės specifikacijos 9 punkte.
9. Vykdant karių maitinimą, paslaugos teikėjas turi aprūpinti vienkartiniais indais, vienkartiniais
1
1
stalo įrankiais, savitarnos padėklais ir/arba vienkartiniais padėklais ne mažiau 4 skyrių (vienkartiniai
padėklai tiesioginio sąlyčio su maistu, alternatyva vienkartinėms lėkštėms), servetėlėmis, higieniniais
dantų krapštukais ir prieskoniais (druska ir pipirai):
1
9.1. Lėkštės turi atitikti Europos Parlamento ir Tarybos reglamentu (EB) Nr.1935/2004 nustatytus
reikalavimus, turi būti tinkamos sąlyčiui su šaltais ir karštais maisto gaminiais.
9.2. Stiklinės ir puodeliai turi atitikti Europos Parlamento ir Tarybos reglamentu (EB)
Nr.1935/2004 nustatytus reikalavimus, turi būti tvirti ir tinkami sąlyčiui su šaltais ir karštais gėrimais.
9.3. Stalo įrankiai: šakutės, peiliai, šaukštai, arbatiniai šaukšteliai bei maišikliai turi būti tinkami
1
1
sąlyčiui su maistu, tvirti (nelūžti, neskilti valgant), ir atitikti Europos Parlamento ir Tarybos reglamentu
(EB) Nr.1935/2004 nustatytus reikalavimus.
2
0. Maitinimo paslaugų teikėjas privalo turėti pakankamą kiekį pakavimo medžiagų, temperatūras
palaikančių indų, konteinerių, vežimėlių, termosų ir įrankių skirtų patiekalų ir maisto produktų
transportavimui.
2
1. Maisto savitarnos padėklų turi būti pilnai visam lankytojų srautui, skaičiuojant vienam
lankytojui/ 1 savitarnos padėklas. Maisto savitarnos padėklai turi būti plaunami ir dezinfekuojami po
kiekvieno maitinimo.
2
2. Maisto išdavėjai, tiesiogiai teikiantys maitinimo paslaugas, privalo vilkėti švarius, tvarkingus,
vienodo stiliaus darbo drabužius, laikytis asmens higienos reikalavimų, dėvėti asmens higienos
priemones (vienkartines pirštines, vienkartinius antrankovius, vienkartines kepuraites, vienkartines
prijuostes).
2
3. Paslaugos teikėjas turi užtikrinti patalpų švarą, valyti ir dezinfekuoti patalpas, inventorių
lankytojų salės valgymo stalus 3 kartus/per parą, po kiekvieno maitinimo.
4. Paslaugos teikėjas turi laikytis aplinkos apsaugos kriterijų:
2
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4.1. Ne mažiau kaip 30 proc. perkamų maisto produktų turi turėti ekologiškam produktui išduotą
sertifikatą pagal 2018 m. gegužės 30 d. Europos Parlamento ir Tarybos reglamento (ES) 2018/848 dėl
ekologinės gamybos ir ekologiškų produktų ženklinimo, kuriuo panaikinamas Tarybos reglamentas
(EB) Nr. 834/2007 su visais pakeitimais ir papildymais, reikalavimus;
2
5. Susidariusios atliekos (stiklas, popierius, plastikas, metalas ir kt.) turi būti rūšiuojamos ir
perduodamos atliekas tvarkančioms įmonėms;
6. Vykdant karių maitinimą paslaugos teikėjas privalo po kiekvieno maitinimo surinkti ir išvežti iš
maitinimo vietos III kategorijos ŠGP (šalutinius gyvūninius produktus – maisto atliekos).
7. Karių maitinimo maisto ruošimo procese, maisto produktai turi būti aukščiausios rūšies ir neturi
2
2
būti naudojama mechaniškai atskirta mėsa ir jos gaminiai, maistas neturi būti pagamintas iš genetiškai
modifikuotų organizmų arba maistas, į kurio sudėtį įeina genetiškai modifikuoti organizmai.
2
8. Paslaugos teikėjas turi atlikti deratizacija ir dezinsekcija, vykdyti stebėseną ir kontrolę teisės
aktų nustatyta tvarka.
2
9. Paslaugos teikėjas vykdo dėl jo kaltės įvykusių avarijų, gedimų ir padarinių šalinimą;
3
0. Paslaugos teikėjas apmoka elektros energijos, vandentiekio ir kanalizacijos išlaidas – pagal
kontrolinių prietaisų rodmenis, vietinę rinkliavą už komunalinių atliekų surinkimą iš atliekų susidarymo
vietų. Sąskaitas už atliekų tvarkymą Paslaugų teikėjas privalo apmokėti ne vėliau kaip iki kito mėnesio
1
0 dienos.
1. Transporto priemonės maisto produktams gabenti turi atitikti paskirtį, būti švarios, lengvai
valomos, dezinfekuojamos;
2. Maisto transportavimo metu turi būti palaikoma teisės aktuose nurodyta maisto produktų ir
3
3
patiekalų gabenimo temperatūra, turi būti temperatūros ir drėgmės palaikymo ir registravimo įranga bei
matavimo prietaisai.
PRIDEDAMA:
1
. Lietuvos kariuomenės vado 2024 m. gruodžio 19 d. įsakymas Nr. V-1876 „Dėl Lietuvos
kariuomenės vado 2019 m. sausio 11 d. įsakymo Nr. V-42 ,,Dėl karių maitinimo valgiaraščių ir jų
receptūrų patvirtinimo“ pakeitimo“, 790 lapų.
2
. Lietuvos kariuomenės vado 2021 m. gegužės 11 d. įsakymas Nr. V-489 „Dėl kariuomenės vado
019 m. sausio 11 d. įsakymo Nr. V- 42 „Dėl karių maitinimo valgiaraščių ir jų receptūrų patvirtinimo“
pakeitimo“, 69 lapai.
. Lietuvos kariuomenės vado 2019 m. sausio 11 d. įsakymas Nr. V-42 „Dėl karių maitinimo
valgiaraščių ir jų receptūrų patvirtinimo“, 3 lapai.
. Lietuvos kariuomenės vado 2022 m. birželio 9 d. įsakymas Nr. V-824 „Dėl Lietuvos kariuomenės
2
3
4
vado 2018 m. vasario 12 d. įsakymo Nr. V-244 ,,Dėl maisto davinių sudėties patvirtinimo“ pakeitimo“, 3
lapai.
5
. Lietuvos kariuomenės vado 2025 m. sausio 13 d. įsakymas Nr. V-58 ,,Dėl karių maitinimo
stacionarioje valgykloje, teikiant priimančiosios šalies paramą, valgiaraščių ir jo receptūrų
patvirtinimo“, 722 lapai.
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PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
2
019 m. sausio 11 d. įsakymu Nr. V-42
(2024 m. d. įsakymo Nr. V-
redakcija)
KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE
VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS
VALGIARAŠTIS
1
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos karštai rūkytos dešrelės / Virti makaronai /Pomidorų padažas
130/150/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10
Sviestas (82%)
Kukurūzų dribsniai
30
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%
Lydytas sūris/Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
150
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
1
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Natūralus graikiškas jogurtas / Braškių džemas
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
125/20
70/30
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120/40
Jautienos maltinis / Padažas ,,Daržovių salsa“
arba
Vištienos krūtinėlės kepsnys, apkeptas (su) špinatais ir sūriu
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
130
150/50
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Žiedinių kopūstų salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
10/10
15/15/5
5
100
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Pomidorų sultys
100
Uogų kompotas
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
120/30
„Žaliosios“ sprandinės kepsnys / Aštrus kepsnių padažas (BBQ)
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis /Keptos su bulvių skiltelės
su rozmarinais
arba
100/100
Sicilietiška pica
340
2
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arba
Pica su dešra
300
Česnakinis kepsnių padažas/ Aštrus pomidorų padažas
15/15
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
25/30
Sūris (45%)/ Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona arba Čiabata (tamsi) 10/10/10
Batonas arba daržovinė (sumuštinių) duona arba Čiabata (šviesi)
Glaistytas varškės sūrelis
20/10/20
45
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
Arbata su citrinomis
30
200
200/2
1
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos veganiškos dešrelės / Virti makaronai / Pomidorų padažas
140/150/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
Sojų pupelių sūris tofu (minkštasis)
150
50
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus sojų jogurtas/ Braškių džemas
3
20/25
125/20
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Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
180
Avinžirnių ir daržovių paplotėliai (Pakora)
Sojų grietinėlės padažas su imbierais
40
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
150/50
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Žiedinių kopūstų salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
10/10
15/15/5
5
100
Mandarinai/***Melionai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Uogų kompotas
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu)
varške/Natūralus sojų jogurtas
350/50
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
50/30
Humusas/Kukurūzų trapučiai (tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
4
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Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas sūrelis
5/5
20/10
45
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
30
200
200/2
Arbata su citrinomis
2
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Omletas su kaštai rūkytu kumpiu
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36
arba
205 (155/50)
100
Kiaušinienė su karštai rūkytu kumpiu
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36
170 (120/50)
100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10
Sviestas (82%)
Keptas varškės sūris/Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Juodasis šokoladas
20/25
20
Graikiškas geriamasis jogurtas su vaisiais
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
5
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*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais
250
250
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
150
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis
arba
Maltas žlėgtainis
120
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Sūrio ir daržovių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
Mangų nektaras
Apelsinų sultys
Gira (fabrikinė)
50/100
100
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas 300/50
arba
Žemaičių blynai/ Grietinės ir sviesto padažas
300/50
arba
Kalakutienos kepsnys /Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Virti ryžiai su kariu
120/40
200
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
6
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Mocarelos sūris/Varškės sūris (13%)/ Aviečių džemas /medus
30/20/10/10
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
20
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
250/50
arba
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir avokadais /Sojų
grietinėlės padažas
210/50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
25
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
35
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Veganiškas šokoladas
20/25
20
Geriamasis sojų jogurtas su vaisiais
150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
7
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*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Daržovių sriuba su brokoliais
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
300
150
Baklažanų troškinys su lęšiais
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Sojų pupelių sūrio (tofu) ir daržovių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
10/10
15/15/5
5
Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
Mangų nektaras
Apelsinų sultys
Gira (fabrikinė)
50/100
100
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/ Natūralus sojų jogurtas
300/60
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
50
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
8
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Chalvos batonėlis
20
Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
200
200/2
3
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė
300/30/40
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas,
garstyčių ir medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
80/30
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Sviestas (82%)
Sūrio lazdelės/ Vytinta kiaulienos dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
20/25
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Grūdėta varškė su uogomis
20/25
150
Arbata/ arbata su citrinomis
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Agurkinė sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120
Keptas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys
Padažas „Daržovių Salsa“
30
arba
9
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Keptos vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
Keptos bulvių lazdelės
230 (200/30)
100
100
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Nektarinai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Džiovintų abrikosų kompotas
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Maltas jautienos pjausnys su sviesto užpilu
120/8
200
Bulvių košė
arba
Lazanija su mėsa (kiauliena)
300
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
25/25
Karštai rūkyta dešra/Lydytas sūris su priedais
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos
120/30/3
40
Avižiniai sausainiai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
10
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Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
200
200/2
3
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
250/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
40/40
Augalinis žirnių baltymų produktas / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Natūralus sojų desertas / Abrikosų džemas
125/20
70/30
10/10
5
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata/ arbata su citrinomis
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Agurkinė sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
200
Avinžirnių maltiniai
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
Keptos bulvių lazdelės
100
100
11
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Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
80
Žiediniai kopūstai su (tešlos) plutele
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Nektarinai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Džiovintų abrikosų kompotas
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su daržovėmis ir sūriu (veganiška)
300
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
50/30
Kepti baklažanai/Humusas
Natūralus sojų jogurtas / kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
40
Avižiniai sausainiai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Arbata/***Greipfrutų limonadas
10/10
5/5
20/10
200
Arbata su citrinomis
200/2
4
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
12
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Kepti kiaušinai (arba kepti kiaušiniai tartaletėje)
Kepta šoninė (bekonas)
120 (164)
80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai
60/50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10
Sviestas (82%)
Sūris (45%)/ / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
20/30
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
40
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
150
Vaisių salotos
100
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Itališka daržovių sriuba (Minestrone)
arba
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
120
Vištienos kepsnys su riešutų plutele
arba
13
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Kiaulienos šašlykas/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)/marinuoti svogūnai
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai
120/30/20
100/100
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
50
Daržovių ir tunų salotos su šparaginėmis pupelėmis
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Multivaisių nektaras
100
Ananasų nektaras
100
Obuolių kompotas
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu
250 (120/130)
arba
Kepta, žolelių marinate marinuota žuvų filė /Citrininis padažas
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Bulvių košė
120/40
100
100
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos kumpio vyniotinis/Lydytas sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Riestainis
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
4
DIENA
14
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*
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su sojų faršu ir keptomis daržovėmis
Gruzdintos avokadų skiltelės
240
70
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
20/20
Augalinių riebalų sūrio gaminys / Baklažanų užtepėlė
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
Natūralus sojų jogurtas/ Abrikosų džemas
Vaisių salotos
40
125/20
100
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle
200/20
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Itališka daržovių sriuba (Minestrone)
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Grikių kotletai su špinatais/sojų grietinėlės padažas
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai
220/40
100/100
15
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Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
50/20
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Multivaisių nektaras
100
Ananasų nektaras
100
Obuolių kompotas
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis
pinijomis / Veganiška bulvių košė
200/40
100/100
150 (135/15)
25/25
Salotų baras Nr. 8
Augalinių riebalų sūrio gaminys /Graikiniai riešutai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Riestainis (veganiškas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
5
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas
210/40
16
[image: ooxWord://word/media/image25.jpeg]

[bookmark: br21] 
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Fetos sūris /Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
80/30
15/30
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti
avižiniai dribsniai (Granola)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
150/20
70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žirnių sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120
Kiaulienos kepsnys (gabale), marinuotas su klevų sirupu ir ananasų sultimis
Rudasis padažas
40
arba
Jautienos troškinys (befstrogenas)
Virti makaronai/ Keptos bulvių skiltelės su kmynais
200 (120/80)
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
55
Šaltai rūkytų lašišų sluoksniuotis
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
17
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Geriamasis vanduo su citrinomis
Apelsinų sultys
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kepti vištienos petukai su vyšnių glazūra
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
arba
230 (200/30)
200
Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena /
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
Kefyras 2,5%
350/50
200
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
20/30
Mocarelos sūris/ Šaltai rūkyta kiaulienos dešra
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Pyragas su slyvomis (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
100
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
5
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir špinatais / Sojų
grietinėlės padažas
200/40
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
18
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Salotų baras Nr. 19
100/10
30
Veganiška dešra
Vanilinis sojų desertas
125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
70/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
200/200/2
*
2. SEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žirnių sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
300/40
200
Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
55
Daržovių sluoksniuotis su keptais baklažanais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Apelsinų sultys
100
100
Vynuogių nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų kotletai/Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
200/40
200
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
arba
19
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Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais /Natūralus sojų jogurtas
350/50
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
40/15
Veganiškas paštetas/Kukurūzų trapučiai (Tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas pyragas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
100
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
6
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Varškės apkepas/Grietinė/ Abrikosų džemas
250/40/25
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
Salotų baras Nr. 15
2/5/5/2/1
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
40/15
15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Aviečių
džemas
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
125/20/15
70/30
Arbata/ arbata su citrinomis
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
20
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Aštri jautienos sriuba (Čili)
250
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
250/100
120/40
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas
arba
Kalakutienos pjausnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
Bulvių ir salierų košė/Biri grikių košė
120/40
150/50
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
30/50
Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušė/***Nektarinai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su citrinomis
Uogų kompotas
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena su saldžiarūgščiu ananasų padažu
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
arba
250
200
Amerikietiški grikių miltų blynai/ Grietinė/ Bruknių uogienė
300/30/40
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
21
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Keksiukas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
6
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/Abrikosų džemas
300/40/25
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
30/20
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų trapučiai (Tacos)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų (varškės) produktas su vaisiais ir uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
125
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Aštri ryžių sriuba su pupelėmis
250
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
arba
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
250/100
250/100
*
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Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
Veganiška bulvių ir salierų košė/Veganiška biri grikių košė
120/40
150/50
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
10/10
15/15/5
5
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušė/***Nektarinas
50
Bananai
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Uogų kompotas
100
100
Įvairių vaisių nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene
300/30/40
Salotų baras Nr. 12
Kepti avinžirniai
150 (135/15)
50
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
7
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Vištienos sultinys su žalumynais
Kepta tortilija su vištiena
200
240
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
40(1vnt)/15
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Sviestas (82%)
Sūris (45%) / Kalakutienos šlaunelių vyniotinis
Grūdėta varškė su uogomis
20/30
150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
70/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
200/200/2
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120
Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele
arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra
Keptos bulvių lazdelės
250 (220/30)
100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
65 (25/40)
Silkių sluoksniuotis (pataluose)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
10/10
15/15/5
5
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Apelsinai/***Persimonai
Bananai
50
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su apelsinais
Pomidorų sultys
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
300 (100/200)
80
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
arba
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Keptos daržovės su saldžiųjų bulvių (batatų) skiltelėmis Nr. 25
Keptos bulvių skiltelės
155
100
100
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/20
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Jogurtas su vaisiais ( geriamasis )
10/10
5/5
20/10
125
Obuolių pyragas „Šarlotė“ (užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji arbata
80
200
Arbata su citrinomis
200/2
7
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sultinys su žalumynais
200
Kepta tortilija su graikiniais riešutais ir sūriu
240 (120x 2 vnt)
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
25
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Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
20/20
10/10
5
Sojų pupelių sūris tofu (minkštasis)/ Veganiška dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus sojų jogurtas/ Mėlynių džemas
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
20/25
125/20
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
250
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys
Keptos bulvių lazdelės
100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
65
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Persimonai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su apelsinais
Pomidorų sultys
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
26
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Virtinukai su bulvių įdaru/sojų grietinėlės padažas
300/40
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų gaminys, jogurtas su vaisiais
Veganiškas pyragas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
125
80
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
8
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos dešrelės/Biri grikių košė/pikantiškas krienų padažas
Šalti užkandžiai:
140/150/25
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Pieno gėrimas su šokoladu 2-2,6%
Sviestas (82%)
150
10
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
15/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
27
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Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus
125/20/15
Raguolis
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
200/200/2
Arbata/ arbata su citrinomis
arba
Kava su grietinėle
200/20
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
250
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
arba
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
250
120
*
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu/ Kepsnių
padažas (BBQ)
120/30
arba
Vištienos kukuliai /Kario padažas
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai
120/40
100/100
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Krabų skonio lazdelių salotos su avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Obuolių kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Lazanija su kiauliena, daržovėmis ir sūriu
arba
300
Meksikietiškas jautienos troškinys su daržovėmis
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
250 (120/130)
150
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
25/30
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Varškės kremas (vanilinis)/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)
10/10
5/5
20/10
100/20/40
200
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
Arbata su citrinomis
200/2
8
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /virti grikiai/ Sojų grietinėlės ir grybų padažas 120/150/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Sojų gėrimas su riešutais
150
Avokadų užtepėlė (gvakamolė) / Augalinių riebalų sūrio gaminys
30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Veganiškas pudingas su keptais obuoliais (arba vaisiais)
20/25
150
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Raguolis
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
200/200/2
Arbata/ arbata su citrinomis
arba
Kava su sojų grietinėle
200/20
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai/Sojų grietinėlės ir kario padažas
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai
200/40
100/100
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Daržovių salotos su kukurūzais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Obuolių kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
300
Lazanija daržovėmis ir sūriu
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
30
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Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
50/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sojų jogurto desertas /kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)
10/10
5/5
20/10
100/20/40
200
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
Arbata su citrinomis
200/2
9
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virti virtinukai su varške/ Grietinės ir sviesto padažas
Šalti užkandžiai:
300/50
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
80/30
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Sviestas (82%)
Sūris (45%) / Karštai rūkyta dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
20/25
150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
31
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*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Daržovių sriuba su avinžirniais
arba
*
**Rūgpienis /Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
160 (120/40)
arba
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su burbono padažu
Virti ryžiai su brokoliais
120/30
100
Bulvių ir morkų košė
100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
40/25
10/10
15/15/5
5
Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
50
Bananai
100
Uogų kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Mangų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
arba
150 (120/30)
200
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas/ Baltasis padažas
350/40
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
30/30
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas
10/10
5/5
20/10
100
20
Medus
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
40
200
200/2
9
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Bulviniai virtinukai „Gnoči“/grietinėlės ir špinatų padažas
250/40
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Sojų gėrimas
150
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris su daržovėmis
30/40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamas)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
150
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Daržovių sriuba su avinžirniais
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
250/100
Sojų pupelių sūrio (tofu) kukuliai su pievagrybiais
Virti ryžiai su brokoliais
200
100
100
Veganiška bulvių ir morkų košė
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
30/20
Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Mangų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Brokolių kotletai su avinžirniais/sojų jogurto padažas
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
200/40
200
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/30
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas
10/10
5/5
20/10
40
Medus
20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
40
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Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
200
200/2
1
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos kalakutienos dešrelės/Makaronai su bazilikais/Čederio sūrio padažas
140/150/50
arba
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje) / Keptas kiaulienos kumpiu/ Keptos daržovės Nr. 35
120/50/100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Pienas (2,5%)
150
Sviestas (82%)
10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
15/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Glaistytas varškės sūrelis
20/25
45
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių šiupininė sriuba
250
arba
35
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*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su obuolių sultimis
Rudasis kepsnių padažas
40
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliasiais pipirais
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
250 (120/130)
100/100
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
60
Bulvių salotos su dešra
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su apelsinais
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kepta žuvis kaimiškai
190
arba
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
Bulvių košė
120
200
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/30
10/10
5/5
Lydytas sūris su priedais/Kiaulienos kumpio vyniotinis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas
20/10
125
Braškių džemas
20
Keksas (užšaldytas)
50
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Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
200
200/2
1
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su keptomis daržovėmis ir sojų pupelių sūriu (tofu)
200
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
Gruzdintos veganiškos vištienos lazdelės / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, sūrelis
20/25
45
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganiška daržovių šiupininė sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
220/30
200
Grikių kotletai su saulėgrąžomis/Sojų jogurto ir krapų padažas
Keptos daržovės Nr. 29
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Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
60
Bulvių salotos su ridikėliais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su apelsinais
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/Aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas
350/20/20
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
40/30
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas
10/10
5/5
20/10
125
20
Braškių džemas
Keksiukas ( užšaldytas)
40
Arbata/***Šaltoji arbata
200
200/2
Arbata su citrinomis
1
*
1 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Makaronai su jautiena (Čili)
arba
300 (220/80)
350 (220/130)
Makaronai su špinatais ir sūrio padažu
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
30/20
10/10
5
Mocarelos sūris/ Karštai rūkyta kiaulienos dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Grūdėta varškė su uogomis
20/25
150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su žirneliais
250
arba
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
250/100
120/35
Vištienos kepsnys su apelsinų glazūra
arba
Kiaulienos kepsnys su kepsnių padažu (BBQ) ir slyvų glazūra
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Biri grikių košė
120/30
150
50
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
25/25
Silkių filė su saldžiarūgštėmis keptomis daržovėmis
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Įvairių vaisių nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių ir mėsos apkepas „Šepardo“ / Sviesto ir grietinės padažas
arba
300/50
Kalakutienos pjaunys, įdarytas daržovėmis
Baltasis padažas
120
40
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
200
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
30/20
10/10
5/5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Šokoladinis keksiukas (užšaldytas)
20/10
50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
1 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su špinatais ir sojų grierinėlės padažu
350 (220/130)
Šalti užkandžiai:
40
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Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
30
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų (varškės) produktas su uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
150
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su žirneliais
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
150
Veganiškas pjausnys
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Biri grikių košė
150
50
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
50
Kepti baklažanų suktinukai su daržovėmis
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
Apelsinų sultys
100
100
100
Įvairių vaisių nektaras
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*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
300/50
Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas /Sojų jogurtas
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
Augalinių riebalų sūrio gaminys /Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė 25/25
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas šokoladinis keksiukas (užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
10/10
5/5
20/10
50
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
2 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė
arba
150
Biri grikių košė
150
Virtos karštai rūkytos dešrelės/ Keptos pupelės pomidorų padaže
150/60
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kalakutiena
40/15
20/30
42
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Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus
20/25
125/15/15
Raguolis
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120/20
Pipirinis sprandinės kepsnys / Pomidorų Salsa padažas
arba
Kalakutienos kąsneliai su daržovėmis ir japonišku (Teriyaki) padažu
Bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė
250 (120/130)
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Naminės virtų daržovių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Uogų kompotas
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Virti koldūnai su sūrio padažu
arba
300/50
Vištienos kepsnys su kokosų plutele
Keptos bulvių lazdelės
120
200
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
30/20
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Bandelė su varškės įdaru (užšaldyta)
10/10
5/5
20/10
50
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
2 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė (veganiška)
arba
150
Biri grikių košė (veganiška)
150
Virtos veganiškos žirnių dešrelės/Keptos pupelės pomidorų padaže
170/60
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
30/30
10/10
Baklažanų užtepėlė/kukurūzų paplotėliai (tacos)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
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Kukurūzų trapučiai
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Geriamasis sojų jogurtas su vaisias / Kepintos sėklos/ Medus
Raguolis
20/25
150/5/15
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų sriuba (veganiška)
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
180/20
Įdarytas sojų faršo kepsnys / Pomidorų Salsa padažas
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Naminės virtų daržovių salotos (veganiškos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Uogų kompotas
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių kukuliai (falafeliai)/ Jogurto ir bazilikų padažas
Keptos bulvių lazdelės
200/25
200
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Salotų baras Nr. 10
150 (135/15
50
Sojų produktas tofu (minkštasis)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis sojų desertas
10/10
5/5
20/10
125
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
50
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
3 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti varškėčiai/Grietinė/Bruknių uogienė
Šalti užkandžiai:
250/40/20
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Fetos sūris / Šaltai rūkyta dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
80/30
15/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
40
70/30
200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30
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*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
250
arba
*
**Rūgpienis /Virtos bulvės
250/100
120
Kiaulienos kepsnys, marinuotas su saldžiarūgščiu marinatu
Prancuziškas padažas
40
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
120/20
100/100
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
40/25
Burokėlių ir pupelių salotos /Silkių filė
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Gira (fabrikinė)
100
100
100
500
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kalakutienos kepsnys, apkeptas (su) persikais ir sūriu
arba
140
Juodadėmių menkių kepsnys su džiūvėsėlių ir sezamų plutele
140
200
Bulvių koše
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Trinta varškė/grietinė/Spanguolių uogienė
Varškės sausainiai
10/10
5/5
20/10
150 (90/30/30)
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
200/2
Arbata su citrinomis
1
*
3 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
250
100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30/20
10/10
5
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (Gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
40
70/30
200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle
200/20
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Lęšių ir daržovių sriuba
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
270
Kepti baklažanai įdaryti daržovėmis ir sojų pupelių sūriu (tofu)
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Salotų baras Nr. 11
100/100
150 (135/15
60
Burokėlių ir pupelių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Gira (fabrikinė)
100
100
100
500
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Grikiai su keptomis daržovėmis, avokadais ir graikiniais riešutais
320
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
50/20
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele /Saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė
Veganiški sausainiai
10/10
5/5
20/10
150 (90/30/30)
30
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
4 DIENA
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*
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kumpiu ir sūriu
200/25
120
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
20/20
10/10
5
Mocarelos sūris / Keptas varškės sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis
20/25
150
Meduolis
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Moliūgų ir sūrio sriuba
250
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
250
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
Meksikietiškas kiaulienos kepsnys / Aštrus pomidorų ir paprikų
padažas SALSA
120/30
arba
Maltas vištienos kepsnys, įdarytas saulėje džiovintais pomidorais/
50
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Olandiškas padažas su peletrūnais
Keptos daržovės Nr. 8
Virti makaronai
120/40
100
100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
50
Šaltai rūkytų lašišų salotos su avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Kriaušių kompotas
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su mėsa/ Grietinės ir sviesto padažas
280/50
arba
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)
Biri ryžių košė
300 (120/180)
150
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/20
Kalakutienos šlaunelių vyniotinis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Glaistytas varškės sūrelis
10/10
5/5
20/10
45
Raguolis su įdaru
37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
51
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1
*
4 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu
200/25
130
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
50
Sojų gaminys tofu sūris (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus sojų jogurtas / Slyvų džemas /Medus
Meduoliai (veganiški)
20/25
125/10/10
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Moliūgų sriuba su sojų grietinėle
250
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
200
Ankštinių pupelių maltiniai
Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai
100/100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
52
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Daržovių salotos su avokadais (veganiškos)
50
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Kriaušių kompotas
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Paprikos, įdarytos ryžiais ir graikiniais riešutais
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
300
40
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
50/30
Humusas/Kepta tortilija
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Glaistytas sojų varškės sūrelis
10/10
5/5
20/10
45
Raguolis su įdaru
37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
5 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Belgiški blynai/Grietinė/ Vyšnių uogienė
250/40/25
53
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Kepta virta dešra /Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis
80/100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas,
garstyčių ir medaus padažas, sojų padažas
Salotų baras Nr. 21
2/5/5/2/1
60/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
80/20
20/30
10/10
5
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Desertinis varškės sūris
20/25
50
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių sriuba su pievagrybiais
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
Kalakutienos troškinys
Keptos daržovės Nr. 33/ Bulvių košė
arba
200 (120/80)
50/150
Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių kukuliai)/Pomidorų ir grietinės padažas 120/40
Troškinti rauginti kopūstais/***Troškinti raudonieji kopūstai
Bulvių košė
150
150
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
54
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Apelsinų sultys
100
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su šonine, daržovėmis ir sūrio padažu
350 (220/130)
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys / Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
120/40
200
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/20
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
10/10
5/5
20/10
150
30
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
5 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su daržovių padažu (salsa)/
Sojų grietinėlės padažas
280/40
Keptos veganiškos dešrelės /Keptos viduržemio daržovės
55
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su bolivinėmis balandomis
80/100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
50/30
10/10
5
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Šokoladinis sojų desertas
20/25
125
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių sriuba su pievagrybiais
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
300/40
150
Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
Veganiška bulvių košė
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
100
56
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Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su daržovėmis, sojų pupelių sūriu (tofu) ir sojų grietinėlės padažu
350 (220/130)
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
50/30
Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
150
Fermentuotas kokosų pieno jogurtas su šilauogėmis
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
30
Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
200
200/2
1
*
6 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)
Kepta šoninė (bekonas)
120 (164)
80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai
(arba Gruzdintos avokadų skiltelės)
60/50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
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medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Pieno gėrimas su šokoladu 2-2,6%
Sviestas (82%)
150
10
Mocarelos sūris / Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus
20/25
125/20/15
Raguolis su įdaru
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Naminė šiupininė sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
Jautienos troškinys su miško grybais
arba
200 (120/80)
Garuose keptas lašišų kepsnys/žaliasis sviestas
Virti makaronai su bazilikais/ Ryžiai su špinatais ir saulėje
džiovintais pomidorais
155/10
100/100
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/15
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
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Šaltalankių kompotas
Multivaisių nektaras
Greipfrutų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Varškės apkepas su kokosų miltais/Grietinė/ Raudonųjų serbentų uogienė
250/40/30
arba
Mėsainis su kiauliena
Keptos bulvių lazdelės
320 (2vnt x 160)
100
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Sūrio lazdelės
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Graikiškas jogurtas su vaisiais (geriamasis)
Trapi juostelė su džemu
10/10
5/5
20/10
150
50
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
6 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su keptomis daržovėmis, avokadais ir sojų pupelių sūriu (tofu)
280
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 15
100/10
30/10
30
Veganiška dešra / Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Kukurūzų dribsniai
Kokosų gėrimas
150
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys natūralus jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus
20/25
125/20/15
Raguolis su įdaru
37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganinė naminė šiupininė sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
200/40
Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas
Virti makaronai su bazilikais / Ryžiai su špinatais ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/20
Sojų pupelių gaminys Tofu varškė/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
100
Multivaisių nektaras
100
Greipfrutų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Daržovių karis su šitake (Shiitake) grybais ir bolivinėmis balandomis
Keptos bulvių lazdelės
300
100
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
40/40
Humusas/ Augalinis žirnių baltymų produktas
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su vaisiais
Trapios juostelės (veganiškos)
10/10
5/5
20/10
150
50
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
7 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su vištiena, špinatais ir sūrio padažu
Šalti užkandžiai:
350 (220/130)
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
Sviestas (82%)
100/10
10
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais 20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
150/20
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Avižiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba
250
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
120
40
Aromatingas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys
Rudasis žaliųjų pipirų padažas
arba
Vištienos maltinukai / Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
120/40
100/100
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
30/50
Konservuoti tunai /Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Vynuogių nektaras
100
100
Slyvų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Daržovių apkepas su bulvėmis/ Baltasis padažas
300/40
arba
Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
250 (120/130)
150
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Salotų baras Nr. 8
150 (135/15
30/20
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis kremas
10/10
5/5
20/10
125
Citrininis keksas (užšaldytas)
50
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
7 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su cukinijomis, šparaginėmis pupelėmis ir sojų grietinėlės padažu
350 (220/130)
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
40
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių produktas jogurtas su vaisiais/ kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
20/25
125/20
40
Avižiniai sausainiai
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
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*
1. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250
*
250/100
250 (120/130)
100/100
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys su kokosų padažu
Veganiška bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
60
Veganiški žuvies piršteliai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Vynuogių nektaras
100
100
Slyvų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas
300/40
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
30/20
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas vanilinis kremas
10/10
5/5
20/10
125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji arbata
50
200
Arbata su citrinomis
200/2
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1
*
8 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė
Šalti užkandžiai:
280/50
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
80/30
30/20
10/10
5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas
Vegetariški sausainiai
20/25
100/30/30/15
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Agurkinės sriuba
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
250/100
Jautienos guliašas
200 (120/80)
arba
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele
120
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Biri ryžių košė/ Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais
pomidorais
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
100
Obuolių sultys
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos plovas
300 (100/200)
80
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
arba
Žuvies pjausnys, įdarytas sūriu /sviesto užpilas
Bulvių ir morkų košė
130/5
200
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
30/20
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas
Bandelė su džemu (užšaldyta)
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
Arbata su citrinomis
125/20
50
200
200/2
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1
*
8 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
250/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
100/10
Salotų baras Nr. 19
Augalinių riebalų sūrio gaminys/Veganiška saulėje džiovintų
pomidorų užtepėlė
30/20
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas
Vegetariški sausainiai
20/25
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Agurkinės sriuba
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
130/30
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais
pomidorais
100/100
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Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
100
Obuolių sultys
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos plovas
300 (100/200)
80
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
30/20
Veganiškas paštetas / Tepamas sojų produktas su viduržemio jūros
prieskoninėmis žolelėmis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas
Bandelė su džemu (užšaldyta)
10/10
5/5
20/10
125/20
50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
1
*
9 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė
150
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Keptos karštai rūkytos dešrelės
Kepti burokėliai su česnakais
140
100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Pienas (2,5%)
150
Sviestas (82%)
10
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Lydytas sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
20/15
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
20/25
150
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
arba
70/30
200/200/2
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250/10
Rūgštynių sriuba su grietine
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
arba
**Rūgpienis /Virtos bulvės
250/100
*
250/100
Aštrus kiaulienos šašlykas/Marinuoti svogūnai/Aštrus kepsnių padažas (BBQ) 120/20/30
arba
Vištienos troškinys su daržovėmis
200 (120/80)
69
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Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis / Virti rudieji ryžiai su
prieskoninėmis daržovėmis
100/100
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/40
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms) / Daržovių padažas (salsa)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa/ Spirgučių ir grietinės padažas
Kefyras 2,5%
350/60
200
arba
Kėdainių blynai/ Grietinė
350/60
arba
Pica kaimiškai
320
15
Česnakinis kepsnių padažas
Aštrus pomidorų padažas
15
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
30/20
Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
100
Varškės sūrelis su vanile
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Raguolis (užšaldytas)
37
Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
200
200/2
1
*
9 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė (veganiška)
Kepti burokėliai su česnakais
150
100
100
Keptas traškus sojų pupelių sūris (tofu)
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Avižų gėrimas
150
Augalinių riebalų sūrio gaminys / Veganiška saulėje džiovintų
pomidorų užtepėlė
30/20
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis ir sėklomis
Kokosiniai sausainiai
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle
200/20
*
1. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Rūgštynių sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
250/100
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
Veganiški koldūnai su avinžirniais/ Sojų grietinėlės ir prieskoninių
žalumynų padažas
300/50
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
50/20
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai / Saldžiarūgštis padažas
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu/ Sojų grietinėlės padažas
350/40
Salotų baras Nr. 12
150 (134/15)
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė / Kukurūzų paplotėliai (Tacos) 30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis sojų desertas
10/10
5/5
20/10
125
37
Raguolis (šaldytas)
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
72
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Arbata su citrinomis
200/2
2
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Vanilinis varškės apkepas/Grietinė/Braškių uogienė
Šalti užkandžiai:
250/30/20
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
30/20
10/10
5
Karštai rūkyta kalakutiena/ Sūris (45%)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus
20/25
125/15/15
Trapi juostelė su džemu
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su špinatais
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120/30
Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su japonišku (Teriyaki) padažu
arba
Jautienos ir kiaulienos maltas pjausnys
120
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Bulvių ir salierų košė / Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis
kedrinėmis pinijomis
100/100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
80/25
Kepti vištienos petukai/Saldžiarūgštis padažas
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Gira (fabrikinė)
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
200 (120/80)
150
Bulvių lazdelės
arba
Mėsainis su kalakutiena
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas
320
100/25
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/20
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
10/10
5/5
20/10
120/30/3
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
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Veganiški sausainiai
Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
40
200
200/2
2
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepta kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais / Kepti pomidorai
250/50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
100/10
Salotų baras Nr. 18
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė) 30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus
Trapi juostelė su džemu
20/25
125/15/15
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su špinatais
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
Veganiški pjausniai
200 (2vnt)
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis
kedrinėmis pinijomis
100/100
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Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
30/15
Veganiškas paštetas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Gira (fabrikinė)
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vegetariškas mėsainis
320
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas
100/25
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/20
Veganiška dešra/ Baklažanų užtepėlė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiški sausainiai
10/10
5/5
20/10
40
Natūralus sojų jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
200
Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
200/2
2
1 DIENA
76
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*
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos vištienos dešrelės su sūriu /Biri grikių košė
Pomidorų padažas/Garstyčios
140/150
25/3
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%
Sviestas (82%)
150
10
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Lydytas sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis
20/25
150
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
25
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Raugintų kopūstų sriuba
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Kefyras /Virtos bulvės
250/100
Jautienos mentė troškinta kokosų piene
arba
200 (120/80)
Vištienos krūtinėlė, marinuota su Cajun prieskoniais
120
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Virti makaronai su bazilikais/ Virti ryžiai su daržovėmis
100/100
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Jūrų dumblių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Ananasų nektaras
100
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su mėsa (jautiena)
300
arba
Keptos vištienos blauzdelės su kepsnių (BBQ) ir raudonųjų serbentų glazūra
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
230 (200/30)
150
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
30/20
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus graikiškas jogurtas / Abrikosų džemas
Raguolis su įdaru
10/10
5/5
20/10
125/20
37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
1 DIENA
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*
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos veganiškos dešrelės/Biri grikių košė
Pomidorų padažas/Garstyčios
170/150
25/3
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
100/10
30
Salotų baras Nr. 15
Kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Veganiškas desertas (vanilinis pudingas)
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
150
25
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Raugintų kopūstų sriuba
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais/Virtos bulvės
250/100
350
Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis, avinžirniais ir sojų pupelių sūriu (tofu)
Virti ryžiai su daržovėmis
100
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
50
Jūrų dumblių salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
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Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
15/15/5
5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Ananasų nektaras
100
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
300
Lazanija su sojų pupelių faršu, daržovėmis ir sūriu (veganiška)
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
Keptas sojų pupelių sūris( tofu)/Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė 50/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų gaminys jogurtas / Abrikosų džemas
Raguolis su įdaru
10/10
5/5
20/10
125/20
37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
2 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su kumpiu ir sūriu/ Grietinės ir sviesto padažas
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė
210/40
150/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
80
[image: ooxWord://word/media/image93.jpeg]

[bookmark: br85] 
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
25
Karštai rūkyta kalakutiena
Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
25
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Varškės sūrelis
20/25
100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pomidorų ir ryžių sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
Troškinti jautienos kukuliai /Daržovių ir miško grybų padažas
arba
160 (120/40)
Vištiena, troškinta su špinatų ir saulėje džiovintų pomidorų padažu
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
160 (120/40)
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Krabų skonio lazdelių salotos su ryžiais ir avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šviežių slyvų kompotas
100
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Obuolių sultys
100
100
500
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas/Baltasis padažas
arba
350/40
Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru /
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas
Biri ryžių košė
120/40/30
150
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/20
Vištienos šlaunelių vyniotinis/ Sūrio lazdelės
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sūrio pyragas su vaisiais (užšaldytas)
Varškės sausainiai
10/10
5/5
20/10
75
40
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
2 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blynai (lietiniai) su keptais pievagrybiais ir špinatais/
Sojų grietinėlės padažas
200/40
Avižinių dribsnių košė su kokosų pienu ir džiovintais vaisiais / Braškių uogienė 150/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 16
100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė) 25/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus sojų pupelių gaminys su šilauogėmis
Avižiniai sausainiai
20/25
125
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pomidorų ir ryžių sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
200
Netikras zuikis (veganiškas)
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Ryžių salotos su avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šviežių slyvų kompotas
100
Obuolių sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su sojų faršu /Sojų grietinėlės padažas su imbierais
300/40
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Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/20
Veganiškas paštetas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas/ Aviečių džemas
10/10
5/5
20/10
125/20
40
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji arbata
200
2
*
3 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Omletas/Keptas kiaulienos kumpis/ Keptos daržovės Nr. 35
150/50/100
arba
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/
Keptos daržovės Nr. 35
160/50/100
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
10
Sviestas (82%)
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
15/30
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)
25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Ryžių košė su vaisiais arba uogomis (fabrikinis)
20/25
200
Sausainiai (paprasti)
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
84
[image: ooxWord://word/media/image97.jpeg]

[bookmark: br89] 
Arbata/ arbata su citrinomis
200/200/2
Patiekalų išeiga, g
250
*
1. PIETŪS
Barščių sriuba
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas
arba
120/40
Kalakutienos pjausnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
Virti grikiai su daržovėmis/Bulvių košė
120/40
50/150
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
30/50
Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Uogų kompotas
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena Bombėjaus padaže
200 (120/80)
200
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis
arba
Mieliniai blynai/ Grietinė/Bruknių uogienė
arba
300/30/40
300/30/40
Amerikietiški grikių miltų blynai/ Grietinė/Bruknių uogienė
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Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Keksiukas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
3 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su žiediniais kopūstais ir sojų pupelių sūriu (tofu)
260
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
30/20
Baklažanų užtepėlė/ Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų (varškės) gaminys su vaisiais ir uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
125
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Barščių sriuba
250
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
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arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
120/40
50/150
Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
Virti grikiai su daržovėmis/Veganiška bulvių košė
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
50
Gruzdintos avokadų skiltelės
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Uogų kompotas
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene
300/30/40
Salotų baras Nr. 12
Kepti avinžirniai
150 (135/15)
50
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata/***Greipfrutų limonadas
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
4 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė
Šalti užkandžiai:
300/30/40
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
80/30
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Sviestas (82%)
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
15/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Varškės užtepėlė su saulėje džiovintais pomidorais
Arbatinė bandelė
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių šiupininė sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120
Kiaulienos nugarinės (gabale) kepsnys, marinuotas su apelsinų sultimis
Rudasis kepsnių padažas
40
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliasiais pipirais
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
250 (120/130)
100
100
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
60
Bulvių salotos su dešra
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su apelsinais
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kepta žuvis kaimiškai
190
arba
Vištienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
120
200
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/30
Lydytas sūris su priedais/Kalakutienos vyniotinis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su uogomis
10/10
5/5
20/10
125
Kokosiniai sausainiai
40
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
4 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas
300/40/25
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Sojų gėrimas su riešutais
150
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys su saulėje džiovintais pomidorais
Arbatinė bandelė
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganiška daržovių šiupininė sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
220/30
150
Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais/ Sojų jogurto ir krapų padažas
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
60
Bulvių salotos su ridikėliais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
10/10
15/15/5
5
50
Bananai
100
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
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Persikų nektaras
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/Aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas
350/20/20
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
40/30
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas kremas su uogomis
10/10
5/5
20/10
125
40
Kokosiniai sausainiai
Keksas (veganiškas, užšaldytas)
50
Arbata/***Šaltoji arbata
200
200/2
Arbata su citrinomis
2
*
5 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
250/50
arba
Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais/ Grietinės ir sviesto padažas 210/50
Kepta virta dešra/ Keptos pupelės pomidorų padaže/
Gruzdinti žiediniai kopūstai
Šalti užkandžiai:
80/50/50
Padažai, užpilai:
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Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
25/25
10/10
5
Sūris (45%) /Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
20/25
150
Bandelė su džemu (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/konservuoti ananasai)
Arbata/ arbata su citrinomis
arba
40
70/30 /(***30/30)
200/200/2
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais ir sūriu
250
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
250/100
150
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis
arba
Maltas žlėgtainis
120
Bulvių ir morkų košė/ Biri grikių košė
150/50
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Žiedinių kopūstų ir sūrio salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
10/10
15/15/5
5
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Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Mangų nektaras
50/100
100
100
Gira (fabrikinė)
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas 300/50
arba
Kalakutienos kepsnys / Rudasis miško grybų padažas
Virti ryžiai su kariu /Keptos daržovės Nr. 1
120/40
100/100
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
25/25
Mocarelos sūris/Vytintas kiaulienos kumpis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
100
20
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
5 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
arba
250/50
Žiedinių kopūstų virtinukai /Sojų grietinėlės padažas
Virtos veganiškos dešrelės / Keptos pupelės pomidorų padaže
Gruzdinti žiediniai kopūstai (arba Gruzdintos avokadų skiltelės)
220/40
70/50
50
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Sojų pupelių gaminys su žalumynais
Bandelė su džemu (užšaldyta)
130
40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai)
Arbata/ arbata su citrinomis
20/25
70/30 (***30/30)
200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle
200/20
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais (veganiška)
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
200
Avinžirnių maltiniai
Veganiška bulvių ir morkų košė/ Keptos daržovės Nr. 10
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Žiedinių kopūstų ir sojų pupelių sūrio (tofu) salotos
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
10/10
15/15/5
5
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Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Mangų nektaras
50/100
100
100
Gira (fabrikinė)
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su daržovėmis / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas 300/40
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas
50/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
100
20
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
6 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti varškėčiai /Grietinė/ Braškių uogienė
Šalti užkandžiai:
250/40/20
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
Salotų baras Nr. 20
2/5/5/2/1
100/10
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Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
80/30
20/40
10/10
5
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
20/25
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
37
Raguolis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Lęšių ir daržovių sriuba
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių
ir umami marinatu /Rudasis padažas
120/40
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
120/20
150/50
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
65 (25/40)
Lašišų sluoksniuotis su avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
100
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Įvairių vaisių nektaras
Vynuogių sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Jautienos plovas
300 (100/200)
80
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
arba
Mėsainis su vištiena
320 (160 x 2 vnt)
100
Keptos bulvių lazdelės
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
30/20
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Rūkytas varškės sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Trinta varškė/Grietinė/Spanguolių uogienė
Vegetariški sausainiai
10/10
5/5
20/10
90/30/30
40
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
6 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
250
100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 20
100/10
30/20
10/10
5
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
37
Raguolis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
200
Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
40
200
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
65
Daržovių sluoksniuotis su avinžirniais ir avokadais
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Įvairių vaisių nektaras
100
100
Vynuogių sultys
100
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*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Paprikos, įdarytos kuskusu, pievagrybiais ir daržovėmis /Sojų grietinėlės
padažas
Kepti avokadai
300/50
50
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
50
Gruzdinti veganiški žuvies skonio kepsneliai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sojų produktas varškė (minkšta)/ Sojų jogurtas/Spanguolių uogienė
Vegetariški sausainiai
10/10
5/5
20/10
150 (90/30/30)
40
Arbata/***Šaltoji arbata
200
200/2
Arbata su citrinomis
2
*
7 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais
210 (155/40/5)
140
Prancūziškas dešrainis
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
Sviestas (82%)
100/10
10
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Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
30/20
10/10
5
Mocarelos sūris / Šaltai rūkyta kiaulienos dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Varškės sūrelis
20/25
100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba
250
arba
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
250/100
155
Lašišų kepsnys, marinuotas azijietiškai
arba
Maltas kalakutienos pjausnys, įdarytas grybais ir daržovėmis
Raudonasis padažas
120
40
Virti ryžiai su daržovėmis/
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
100/100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
40/25
Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
100
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Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu/ grietinės ir sviesto padažas
280/50
arba
Kiaulienos kepsnys apkeptas (su) sūriu ir marinuotais agurkais
Bulvių ir salierų košė
150
200
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/20
Vytinta kiaulienos kumpis / Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su uogomis
10/10
5/5
20/10
150
Trapi juostelė su džemu
50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
7 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio
šalavijo (chia) sėklomis ir riešutais
210 (155/40/5)
140
Prancūziškas dešrainis su veganiška dešrele/ garštyčios/ pomidorų padažas
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
40/30
10/10
5
Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
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Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Veganiškas vanilinis pudingas
20/25
125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba
250
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
200
Ankštinių pupelių maltiniai
Virti ryžiai su daržovėmis
100
Virti makaronai su ciberžolėmis, saulėje džiovintais pomidorais
100
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai/ Cezario salotų padažas (veganiškas) 50 /15
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos ir daržovių troškinys
Veganiška bulvių ir salierų košė
300
200
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
30/40
Humusas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su vaisiais
10/10
5/5
20/10
150
Trapi juostelė su džemu
50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
8 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su jautiena (Čili)
Šalti užkandžiai:
300 (220/80)
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
Sviestas (82%)
100/10
10
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais 20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Kreminis jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis
20/25
150
Avižiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Raudonųjų pupelių sriuba
250
arba
*
**Kefyras /Virtos bulvės
250/100
120
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys
Rudasis žaliųjų pipirų padažas
40
arba
Vištienos maltinukas / Prancuziškas padažas
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis
120/40
150/50
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
40/40
Virta jautiena su tunų padažu
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Vynuogių nektaras
100
100
Slyvų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su varške
350
60
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
Kefyras 2,5%
200
arba
Kalakutienos kepsnys/ Saldžiarūgštis padažas
120/40
150
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
30/20
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
104
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Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis kremas
5/5
20/10
125
50
Citrininis keksas (užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji arbata
200
200/2
Arbata su citrinomis
2
*
8 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su daržovėmis ir sojų grietinėlės padažu
350 (220/130)
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
40
Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų gaminys natūralus jogurtas/ kepinti avižiniai dribsniai
(Granola)/Medus
20/25
125/20/15
40
Avižiniai sausainiai
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Raudonųjų pupelių sriuba
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
250/100
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Lęšių kukuliai troškinti pomidorų padaže
250 (200/50)
150/50
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
50
Veganiški žuvies skonio piršteliai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Vynuogių nektaras
100
100
Slyvų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas
300/40
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
30/20
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas vanilinis kremas
10/10
5/5
20/10
125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)
Arbata/***Šaltoji arbata
50
200
Arbata su citrinomis
200/2
2
*
9 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/ Grietinėlės ir sūrio padažas 250/40
Jautienos kukuliukai
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
100
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
Sviestas (82%)
10
Varškės sūris (13%)/ Karštai rūkyta dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
40/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis/ kepinti
avižiniai dribsniai /(Granola)
20/25
150/20
30
Bandelė su šokoladu (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30 (***30/30)
200/200/2
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su avinžirniais
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120/50
Kalakutienos juostelės/ saldžiarūgštis imbierinis padažas
arba
„
Kermošiaus“ kepsnys
arba
Lietuviškas“ kepsnys
120
120
„
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Virti ryžiai su brokoliais/Bulvių košė
50/150
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
65 (25/40)
Silkių sluoksniuotis (pataluose)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
Bananai
50
100
100
100
100
500
Uogų kompotas
Apelsinų sultys
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo / Kepsnių padažas (BBQ)
130/30
200
Keptos bulvių lazdelės
arba
,
,Aštrioji“ pica su jautiena
350
Česnakinis kepsnių padažas
15
Aštrusis pomidorų padažas
15
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
30/30
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas
10/10
5/5
20/10
100
20
Medus
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
40
200
200/2
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2
*
9 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Sojų grietinėlės padažas
Sojų kukuliai
250/40
100
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
30
Kukurūzų dribsniai
Kokosų gėrimas
150
20
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Augalinių riebalų sūrio gaminys su priedais
30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)
Veganiška bandelė (užšaldyta)
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30 (***30/30)
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su avinžirniais
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
250
Sojų pupelių sūrio (tofu) troškinys
Virti ryžiai su brokoliais
50
109
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Veganiška bulvių košė
150
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
65
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
100
Apelsinų sultys
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių kotletai
200
200
Keptos bulvių lazdelės
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/30
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas
10/10
5/5
20/10
40
Medus
20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
Arbata/***Greipfrutų limonadas
Arbata su citrinomis
40
200
200/2
3
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
110


[bookmark: br115] 
Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė
Šalti užkandžiai:
225/50
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
80/30
30/20
10/10
5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas
Veganiški sausainiai
20/25
100/30/30/15
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
250
Daržovių sriuba
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės
250/100
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
250/100
Jautienos guliašas (česnakinis, umami skonio)
arba
200 (120/80)
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele
Biri ryžių košė/ Keptos aštrios daržovės Nr. 1
120
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
100
Obuolių sultys
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos plovas
300 (100/200)
80
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
arba
Kepta jūrų lydeka /Olandiškas padažas
arba
150/40
Gruzdinta žuvų filė / Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
140/30
200
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
30/20
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas
10/10
5/5
20/10
125/20
50
Bandelė su džemu (užšaldyta)
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
3
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
250/25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
100/10
Salotų baras Nr. 19
Augalinių riebalų sūrio gaminys/ Veganiška saulėje džiovintų
pomidorų užtepėlė
30/20
50
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas
Vegetariški sausainiai
20/25
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
1. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba
250
250
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
130/30
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Kepsnių padažas (BBQ)
Biri ryžių košė / Keptos aštrios daržovės Nr. 1
100/100
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
60
Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Džiovintų abrikosų kompotas
100
Obuolių sultys
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos plovas
Marinuotų daržovių rinkinys
arba
300
80
Raugintų daržovių rinkinys
80
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
30/20
Veganiškas paštetas / Baltyminis sojų gaminys Tofu su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas
Bandelė su džemu (užšaldyta)
10/10
5/5
20/10
125/20
50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
3
*
1 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų kruopų košė su sviestu/ Vyšnių uogienė
200/30
120
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kalakutiena ir sūriu
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 21
60/10
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
80/20
20/30
10/10
5
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Desertinis varškės sūris
20/25
50
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Naminė šiupininė sriuba
250
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
120/30
Kalakutienos šašlykas/ Kepsnių padažas (BBQ)
arba
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais/ Virti makaronai
su bazilikais
300 (120/180)
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
arba
Silkių filė su pomidorais ir avokadais
50 (25/25)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
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Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
15/15/5
5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Apelsinų sultys
100
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su varške ir špinatais
300
arba
Makaronai su šonine ir čederio sūrio padažu
350 (220/130)
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys(keptas gabale) / Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas120/40
Keptos daržovės Nr. 8
200
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
30/20
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti
avižiniai dribsniai (Granola)
150/20
30
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
Arbata/***Šaltoji arbata
Arbata su citrinomis
200
200/2
3
*
1 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Sorų kruopų košė su bananais
250
130
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
50/30
10/10
5
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Šokoladinis sojų desertas
20/25
125
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata/ arbata su citrinomis
70/30
200/200/2
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganinė naminė šiupininė sriuba
250
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės
250/100
300
Žiedinių kopūstų karis su anakardžių riešutais
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais/ Virti makaronai
su bazilikais
100/100
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
50
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
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Bananai
100
100
100
100
500
Geriamasis vanduo su citrinomis
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su sojų varške ir špinatais
300
arba
Makaronai su sojų faršu, daržovėmis ir itališku marinara padažu
350 (220/130)
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
50/30
Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas su vaisiais /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
10/10
5/5
20/10
150/20
30
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
Arbata/***Šaltoji arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
PATIEKALŲ RECEPTŪROS
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1
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos karštai rūkytos dešrelės
Karštai rūkytos dešrelės
130 g
132,0
Virti makaronai
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
150 g
55,5
2,25
1,5
Vanduo
333,0
150 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
25
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
40 g
31,2
8,0
Morkos
Petražolės
0,8
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Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Kukurūzų dribsniai
30 g
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
10
10
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%
150
Lydytas sūris/Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus graikiškas jogurtas / Braškių džemas
125/20
70/30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
Pupelės (raudonos) (37g virtų)
Bulvės
250 g
15,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus
Morkos
5,0
Svogūnai
5,0
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
5,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuotos juodosios alyvuogės
Pomidorų pasta
7,5
3,0
5,0
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
0,1
0,01
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
0,2
Vanduo
175,0
3,5
Sultinys (koncentratas)
Maltos aitriosios paprikos
Petražolės
0,05
0,5
Sriubų prieskoniai
0,5
Išeiga:
250 g
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
Kefyras (2,5 )
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Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
40,0
11,3
3,0
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
0,8
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Jautienos maltiniai / Padažas ,,Daržovių salsa“
120/40
Jautienos maltiniai
Jautienos kumpis
Jautienos nuopjovos
Batonas
120 g
50,0
61,28
13,91
21,40
11,24
5,35
0,54
0,6
Vanduo
Majonezas
Svogūnai
Česnakai
Maltos mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
1,1
0,2
160
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui, svogūnų kepimui)
9,0
8,0
Išeiga:
120 g
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Padažas ,,Daržovių salsa“
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Vanduo
40 g
4,0
17,3
4,0
Svogūnai
Marinuoti agurkai
Kepsnių padažas
Adžika
4,0
8,0
1,5
Saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
8,0
10,67
0,4
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
Sojų padažas
0,01
0,2
2,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
0,1
0,01
0,4
Kukurūzų krakmolas
Česnakai
1,0
Išeiga:
40 g
arba
Vištienos krūtinėlės kepsnys apkeptas (su) špinatais ir sūriu
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
130 g
119,7
10,0
8,0
Marinatui:
Rapsų aliejus
5,0
1,0
0,8
0,1
0,1
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Užtepui:
Špinatai
10,0
0,1
Malti česnakai
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Kiaušiniai
3,0
Majonezas
15,0
6,0
Fetos sūris
Kietasis parmezano tipo sūris
Sūris (45%)
2,0
8,0
Išeiga:
130 g
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
150/50
Bulvių košė
150 g
132,0
24,0
3,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
50 g
Bolivinės balandos
Vanduo
4,3 (10 g virtų)
6,0
Baklažanai
30,0
Cukinijos
15,0
Brokoliai
10,0
Morkos
17,0
Česnakai
0,75
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,05
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
25/5
Kepti burokėliai su česnakais/porai
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
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Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
50 g
12,67
9,0
Agurkai
9,0
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
6,33
4,67
2,0
5,0
Obuolių actas
1,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
0,03
0,5
0,4
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Balzaminis actas
25 g
33,25
1,25
0,06
0,5
Malti juodieji pipirai
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
2,2
Česnakai
0,25
0,5
Valgomoji druska
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
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Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
0,35
0,02
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
20/20/10
10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
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Pomidorų sultys
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
„Žaliosios“ sprandinės kepsnys / Aštrus kepsnių padažas (BBQ)
120/30
,
,Žaliosios“ sprandinės kepsnys
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatas-svogūnų užpilas:
Rapsų aliejus
7,0
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
1,0
1,64
0,1
0,2
Svogūnai
16,37
1,2
Maistinė acto rūgštis
Cukrus
0,92
20,73
120 g
Vanduo
Išeiga:
Aštrus kepsnių padažas (BBQ)
30
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis /Keptos bulvių skiltelės
su rozmarinais
100/100
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
0,5
0,1
Išeiga:
100 g
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Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,8
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,1
1,4
0,2
Išeiga:
100 g
arba
Sicilietiška pica
340 g
130,0
Picos paplotėlis (šaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
22,17
30,0
0,3
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,31
2,7
Džiovinti raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Sūris picai
0,13
55
50,0
15,0
10,0
30,0
2,0
Svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės
Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapenai
„
Sicilijos“ faršas (70g):
Rapsų aliejus
Jautienos kumpis
Svogūnai
4,8
90,0
6,4
Česnakai
0,8
Pomidorų padažas
Cukrus
10,0
0,2
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Valgomoji druska
Džiovinti bazilikai
Malti juodieji pipirai
0,7
0,08
0,08
340 g
Išeiga:
Česnakinis kepsnių padažas
Aštrus pomidorų padažas
15
15
arba
Pica su dešra
300g
285,71
30,0
Pica su dešra (paperoni) (užšaldyta, 1 vnt)
Fermentinis sūris picai
Konservuoti agurkai
30,0
Išeiga:
300g
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
20/25/15/5
5/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievadrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Sūris (45%) / Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
25/30
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
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Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas arba daržovinė (sumuštinių) duona
Glaistytas varškės sūrelis
30
50
45
20
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos veganiškos dešrelės
Veganiškos dešrelės
140 g
141,4
Virti makaronai
150 g
55,5
2,25
1,5
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Vanduo
333,0
150 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
25
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
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Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30 g
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
10
10
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
Sojų pupelių gaminys sūris (tofu) (minkštasis)
Natūralus sojų jogurtas/ Braškių džemas
50
125/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
10/10
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Duoniukai su grikių miltais
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
20/25
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
Pupelės (raudonos) (37g virtų)
Bulvės
250 g
15,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus
Morkos
5,0
Svogūnai
5,0
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
5,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuotos juodosios alyvuogės
Pomidorų pasta
7,5
3,0
5,0
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
0,1
0,01
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
0,2
Vanduo
175,0
3,5
Sultinys (koncentratas)
Maltos aitriosios paprikos
0,05
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Petražolės
0,5
Sriubų prieskoniai
0,5
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Avinžirnių ir daržovių paplotėliai (Pakora)
180 g
Tešlai:
Avinžirnių miltai
52,5
1,5
0,3
0,3
0,5
10,0
1,0
0,5
,
,Garam masala“ prieskoniai
Cinamonas
Malti imbierai
Maltos saldžiosios paprikos
Rapsų aliejus
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomiji druska
Daržovių mišinys (pjaustytas šiaudeliais):
Svogūnai
25,0
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Morkos
26,5
Moliūgai
45,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
18,0
20,0
15,0
Pusgaminio išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
215 (3 vnt x 71g)
40,0
Išeiga:
180 g
Sojų grietinėlės padažas su imbierais
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,3
Citrinos (sultys)
Imbierai
Prieskoninių žolelių mišinys
0,21
40 g
Išeiga:
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
100/100
Bulvių košė (veganiška)
Bulvės
100 g
88,0
20,0
2,0
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30
100 g
Bolivinės balandos
Vanduo
8,6 (20g virtų)
10,0
135


[bookmark: br140] 
Baklažanai
30,0
30,0
29,0
20,0
1,5
Cukinijos
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,0
7,5
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
25/5
Kepti burokėliai su česnakais/porai
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
50 g
12,67
9,0
Agurkai
9,0
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
6,33
4,67
2,0
5,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
1,0
0,03
0,5
0,4
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Balzaminis actas
25 g
33,25
1,25
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Malti juodieji pipirai
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
0,06
0,5
2,2
Česnakai
0,25
0,5
Valgomoji druska
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
137


[bookmark: br142] 
Mandarinai/***Melionai
50
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
100 g
94,0
8,0
Uogų kompotas
Vanduo
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Pomidorų sultys
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu) varške/Natūralus sojų jogurtas 350/50
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu) varške
Bulvės
350 g
344,0
7,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
17,4
38,0
10,0
75,0
0,2
Sojų gėrimas
Sojų grietinėlė
Sojų pupelių gaminys Tofu varškė
Malti juodieji pipirai
Universalūs prieskoniai
Valgomoji druska
0,3
2,5
Išeiga:
350 g
Natūralus sojų jogurtas
50
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Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
20/25/15/5
5/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
50/30
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
0,03
0,30
1,0
Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Veganiškas sūrelis
45
30
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,0
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Omletas su karštai rūkytu kumpiu
205 (155/50)
Omletas su kumpiu
Rapsų aliejus
205 g
7,0
Kiaušiniai
120,0
15,0
30,0
1,0
Grietinėlė 35%
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Keptas kumpis (g):
0,2
1,0
62,0
50
Išeiga:
205 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36
Bulvės
100 g
71,0
0,06
28,0
30,0
1,3
Bulvių prieskoniai
Žiediniai kopūstai
Cukinijos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,09
0,86
10,0
100 g
Išeiga:
arba
Kiaušinienė su karštai rūkytu kumpiu
Rapsų aliejus
170 g (120/50)
7,0
Kiaušiniai
120,0
1,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Keptas kumpis (g):
0,2
62,0
50
Išeiga:
170 g
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Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36
Bulvės
100 g
71,0
0,06
28,0
30,0
1,3
Bulvių prieskoniai
Žiediniai kopūstai
Cukinijos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,09
0,86
10,0
100 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
0,05
Malti juodieji pipirai
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Valgomoji druska
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Keptas varškės sūris/Karštai rūkyta kalakutiena
20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Juodasis šokoladas
20
Graikiškas geriamasis jogurtas su uogomis
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais
Vanduo
250 g
175,0
3,5
Sultinys (koncentratas)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
35,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
12,0
18,0
7,5
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
7,5
Česnakai
1,0
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,2
1,0
0,05
0,1
1,0
Laurų lapai
0,01
250 g
Išeiga:
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
120
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis
Viščiukų broilerių šlaunelės
Rapsų aliejus (marinavimui)
Česnakai
150 g
214,5
4,29
1,5
Džiovinti raudonėliai
0,2
Paukštienos prieskoniai
2,0
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Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
0,1
0,2
0,1
Valgomoji druska
1,5
Apelsinai (sultys, žievelė)
25,0
150 g
Išeiga:
arba
Maltas žlėgtainis
120 g
84,0
26,9
10,0
16,0
4,0
Jautienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Batonas
Vanduo
Kiaušiniai
Gelsvės, džiovintos
Krapai
0,2
0,5
Petražolės
0,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
1,0
5,0
Garstyčios
0,5
Sojų padažas
0,5
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Valgomoji druska
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
0,1
0,02
1,4
145
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
100/100
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
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Rapsų aliejus
Česnakai
6,0
1,0
Kmynai
0,3
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
Virti makaronai
100 g
37,0
1,0
Visų grūdo dalių makaronai
Šaltai spausta rapsų aliejus
Vanduo
222,0
1,5
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Sūrio ir daržovių salotos
Morkos
50 g
13,13
0,13
12,5
14,6
12,5
12,0
0,5
Valgomoji druska (morkų virimui)
Virtų morkų išeiga (g):
Agurkai
Sūris (45%)
Majonezas 62%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,05
50 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
5 g
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Rapsų aliejus
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Sultys apelsinų
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas 62%
Krapai
0,14
0,0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
Mangų nektaras
Apelsinų sultys
Gira (fabrikinė)
50/100
100
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas 300/50
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais
Bulvės (virtos)
300 g
258,0
3,0
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kiaušiniai
13,0
10,0
Bulvių masė (g):
270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus
10,0
25,0
25,0
20,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Pievagrybiai (užšaldyti)
Pomidorų padažas
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Įdaro išeiga (g):
25,0
8,0
0,2
0,2
0,9
70
Grietinė 30% (patepimui)
Kiaušiniai (patepimui)
Maltos saldžiosios paprikos(patepimui)
Rapsų aliejus
5,0
0,8
0,1
1,5
Išeiga:
300 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,3
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
arba
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Žemaičių blynai/ Grietinės ir sviesto padažas
300/50
Žemaičių blynai
300 g
246,0
12,5
Bulvės (virtos)
Kiaušiniai
Bulvių krakmolas
Valgomoji druska
Bulvių masė (g):
12,5
2,4
270(2 x135g)
Įdaras jautienos virtas:
Jautienos kumpis
Valgomoji druska
Laurų lapai
82,5
1,0
0,01
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Česnakai (virimui)
Vanduo (mėsos nuoviras)
Rapsų aliejus
0,1
0,01
0,5
20,0
2,5
Svogūnai
10,0 (7,5 g keptų)
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Įdaro išeiga (g):
0,1
0,1
70
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
12,0
15,0
300 g
Išeiga:
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,3
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
Kalakutienos kepsnys /Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Kalakutienos kepsnys
120/40
120g
149


[bookmark: br154] 
Kalakutienos filė
141,6
Marinatui:
Rapsų aliejus
4,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Česnakai
5,0
0,4
Paukštienos prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
1,0
0,2
0,2
1,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
10,0
6,0
Išeiga:
120 g
Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
1,5
Česnakai
0,32
5,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Vanduo
3,0
28,0
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Sojų grietinėlė
0,02
3,0
Baltasis padažas (sausas)
3,5
Išeiga:
40 g
Virti ryžiai su kariu
200
Virti ryžiai su kariu
Ryžiai
200 g
71,42
2,0
Valgomoji druska
Vanduo
192,0
2,0
Rapsų aliejus
Karis
0,1
Sultinys (daržovių konc.)
0,6
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Maltos ciberžolės
0,1
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Mocarelos sūris/Varškės sūris (13%)/ Aviečių džemas /medus
30/20/10/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
5 g
6,0
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Rapsų aliejus
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Chalvos batonėlis
20
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
2,0
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Citrinos
Cukrus
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
250/50
Miltiniai virtinukai ežiukai
Miltiniai virtinukai ežiukai (užšaldyti)
Vanduo
250 g
245,0
350,0
2,0
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Sojų grietinėlės padažas (saldus)
Sojų grietinėlė
50 g
30,0
11,0
2,0
Sojų gėrimas
Apelsinai (sultys, žievelė)
Riešutų sviestas
7,0
Imbierai
0,8
Klevų sirupas
3,0
Išeiga:
50 g
arba
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir avokadais
210 g
94,3
Avinžirnių miltai
Valdomoji druska
Vanduo
0,5
96,7
Rapsų aliejus (tešlai)
Pusgaminio masė (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
4,0
190 (2 x95g)
2,0
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Keptų avinžirnių blynelių (lietinių) išeiga
Įdarui 100g:
130 (65x2)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Raudonieji svogūnai
Česnakai
5,5
3,0
1,0
Avokadai
50,0
1,0
Citrinos (sultys)
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Prieskoninkių žolelių pasta
Krapai
50,0
1,0
2,0
Valgomoji druska
0,9
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus (kepimui)
0,1
6,0
Išeiga:
210 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/13
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Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
40
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
25
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
35
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
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Veganiškas šokoladas
20
Geriamasis sojų jogurtas su vaisiais
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais
Vanduo
250 g
175,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
35,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
12,0
18,0
7,5
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
7,5
Česnakai
1,0
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,2
1,0
0,05
0,1
1,0
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Laurų lapai
0,01
Išeiga:
250 g
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Baklažanų troškinys su lęšiais
Lęšiai (raudonieji)
Rapsų aliejus
300 g
42,6 (80g virti)
10,0
170,0
25,0
20,0
2,0
Baklažanai
Svogūnai
Salierų stiebai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
20,0
50,0
0,2
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos ciberžolės
Malti kuminai
0,2
0,5
0,5
,
,Garam masala“ prieskoniai
0,5
Raudonojo kario pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
3,0
0,1
0,1
1,5
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Vanduo (lęšių nuoviras)
Sultinys (daržovių konc.)
40,0
2,0
Išeiga:
300g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
150 g
217,5
9,0
Rapsų aliejus
Česnakai
3,0
Kmynai
0,45
1,5
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Tofu sūrio ir daržovių salotos
Morkos
50 g
13,13
0,13
12,5
14,6
12,5
12,0
0,5
Valgomoji druska (morkų virimui)
Virtų morkų išeiga (g):
Agurkai
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Sojų majonezas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,05
50 g
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
3,41
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Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Sultys apelsinų
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
50
Kriaušės/***Nektarinai
Mangų nektaras
Apelsinų sultys
Gira (fabrikinė)
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/ Natūralus sojų jogurtas
300/60
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Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais
Bulvės (virtos)
300 g
259,5
3,0
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Bulvių masė (g):
4,0
270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus (kepimui)
Svogūnai
10,0
25,0
25,0
20,0
2,0
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Pievagrybiai (užšaldyti)
Pomidorų padažas
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
25,0
8,0
0,2
0,2
0,9
Įdaro išeiga (g):
70
Sojų jogurtas (aptepimui)
Maltos saldžiosios paprikos (aptepimui)
Rapsų aliejus
10,0
0,1
5,0
Išeiga:
300 g
Natūralus sojų jogurtas
60
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
5 g
6,0
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Rapsų aliejus
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Išeiga:
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,0
2,0
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
161


[bookmark: br166] 
Bazilikų pasta
0,014
0,20
0,005
5 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė
300/30/40
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Amerikietiški blyneliai
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
300 g
330,0
2,5
Išeiga:
300 g
Vyšnių uogienė
Grietinė 30%
30
40
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
40/30 g
Sviestas (82%)
10
Sūrio lazdelės /Vytinta kiaulienos dešra
20/25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Grūdėta varškė su uogomis
150
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Agurkinė sriuba
Vanduo
250 g
176,25
1,0
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Perlinės kruopos
Bulvės
3,5
7,5
75,0
2,5
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
15,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,1
0,02
0,5
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
10,0
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Vanduo
33,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Keptas (gabale) kiaulienos sprandinė kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
120 g
184,0
Rapsų aliejus
5,5
Sojų padažas
0,95
1,18
3,06
13,0
0,2
Dižono garstyčios
Klevų sirupas
Obuolių sultys
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Mėsos prieskoniai
Česnakai
0,2
1,0
1,0
Valgomoji druska
Gazuotas mineralinis vanduo
1,5
10,0
Išeiga (g): 120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
30 g
3,0
8,0
6,0
Adžika
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
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Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Keptos vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
Vištienos blauzdelės
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
230 g (200/30)
286,0
1,2
1,0
1,0
Rapsų aliejus
5,0
Majonezas 62%
Glazūrai:
9,10
Kepintų sezamų aliejus
Sezamų sėklos
0,1
0,8
Rapsų aliejus
2,0
Sojų padažas
2,50
1,12
6,74
1,57
1,0
Cukrus
Spanguolių uogienė
Apelsinai (sultys, žievelė)
Obuolių actas
Apelsinų sultys
Malti imbierai
9,0
0,11
0,22
1,0
Česnakai
Kukurūzų krakmolas
Vanduo
4,0
Išeiga:
230 g
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Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska
Maltos ciberžolės
Vanduo
1,0
0,13
73,92
9,4
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
16,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže
Rapsų aliejus
30 g (20/10)
5,0
0,6
26,6
1,2
0,2
Česnakai
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
20
Krapai
0,6
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Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
10,0
30 g
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
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Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
15/15/5
5
Vynuogės/***Nektarinai
Bananai
50
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Maltas jautienos pjausnys su sviesto užpilu
Jautienos kumpis
Kiaulienos lašinai
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai
120/8 g
93,54
24,32
0,8
0,2
1,22
0,6 (0,4 g kepti)
Vanduo
21,0
Batonas
5,0
Kiaušiniai
3,74
Rapsų aliejaus (daržovių kepimui)
Svogūnai
2,0
8,0 (6 g kepti)
Pusgaminis (g):
150
10,0
8,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Sviesto užpilui:
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Sviestas (82%)
Krapai
7,0
1,0
Išeiga:
120/8 g
Bulvių košė
Bulvės
200 g
176,0
32,0
4,0
Pienas (2,5%)
Sviestas
Valgomoji druska
2,00
200 g
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (kiauliena)
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Sūris (45%)
300 g
48,7
37,5
5,0
Rapsų aliejus
Kiaulienos nuopjovos
Pomidorų pasta
65,0
3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Česnakai
70,0
1,25
20,0
20,0
20,0
2,0
Morkos
Svogūnai
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Padažui:
0,3
0,3
0,2
0,2
0,05
Sviestas (82 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
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Malti muskatai
0,2
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Karštai rūkyta dešra/lydytas sūris su priedais
25/25
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,5
1,0
Obuolių actas
1,5
Cukrus
0,65
0,3
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,3
0,02
10 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos 120/30/3
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arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos
120/30/3
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
105,0
18,0
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
Išeiga:
120g
arba
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
55,0
50,0
9,0
Kiviai
Bananai
Cukrus
Išeiga:
120 g
Avižiniai sausainiai
40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
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Greipfrutų sultys
Apelsinai
36,4
36,4
9,1
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
3
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
Blyneliai su bananais ir cinamonu
Visų grūdo dalių speltų miltai
Kepimo milteliai
250/25
250 g
87,7
1,8
Geriamoji soda
0,2
Cinamonas
0,9
Valgomoji druska
0,4
Bananai
65,5
Migdolų gėrimas
109,6
8,8
Klevų sirupas
Rapsų aliejus (tešlai)
Tešlos išeiga (g):
6,6
280 (3 x 93g)
20,0
Rapsų aliejus (kepimui)
Išeiga:
250 g
Klevų sirupas
25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
10/13/2
50
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Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,4
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
0,4
0,88
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinis žirnių baltymų produktas / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
40/40
Natūralus sojų desertas / Abrikosų džemas
125/20
70/30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
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Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Agurkinė sriuba
Vanduo
250 g
176,25
1,0
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Perlinės kruopos
Bulvės
3,5
7,5
75,0
2,5
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
15,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,1
0,02
0,5
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
250 g
arba
176


[bookmark: br181] 
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Avinžirnių maltiniai
Avinžirniai
200 g
60,19 (130g virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
2,6
35,5
30,4
2,5
Morkos
Česnakai
Avinžirnių miltai
Petražolės
10,0
2,0
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Malti kuminai
2,0
0,05
0,2
0,1
Sezamų pasta
1,5
Maltos linų sėmenys
Vanduo (nuoviras)
Pusgaminis: 220g (2 x 110g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
1,48
30,0
10,0
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Rapsų aliejus (kepimui)
12,0
Išeiga:
200 g
100/100
Keptos daržovės Nr. 1 /Keptos bulvių lazdelės
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
100 g
34,50
34,50
37,50
20,0
1,5
Cukinijos
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,0
10,0
100 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Prieskoniai bulvėms
Rapsų aliejus
0,5
6,66
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
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Išeiga:
5 g
Žiediniai kopūstai su (tešlos) plutele
Žiediniai kopūstai
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys picai
Tešlai:
80 g
50,0
0,48
0,05
Visų grūdo dalių speltų miltai
Vanduo
21,6
6,4
Sojų majonezas
24,0
2,5
Citrinos (sultys)
Cukrus
0,3
Valgomoji druska
Rapsų aliejus (kepimui aliejuje)
0,3
24,0
80 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
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Medus
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Nektarinai
50
Bananai
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su daržovėmis ir sūriu (veganiška)
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus
300 g
48,70
36,0
24,0
25,0
25,0
20,0
20,0
20,0
10,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Moliūgai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai
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Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Česnakai
10,0
1,20
45,0
2,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Padažui:
0,2
0,2
0,2
Visų grūdo dalių speltų miltai
Avižų gėrimas
10,0
150,0
25,0
1,0
Vanduo
Sultinys koncentratas
Valgomoji druska
1,0
Malti kuminai
0,08
300 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Kepti baklažanai/Humusas
50/30
Kepti baklažanai
50 g
52,5
0,5
Baklažanai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
0,03
0,5
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
Sojų gėrimas (apvoliojimui)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
5,0
5,0
5,0
5,0
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Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
105,0
18,0
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
Išeiga:
120g
arba
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*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
55,0
50,0
9,0
Kiviai
Bananai
Cukrus
Išeiga:
120 g
Avižiniai sausainiai
40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
4
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)
Kepta šoninė (bekonas)
120 (164)
80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai
60/50
Kepti kiaušiniai
Rapsų aliejus
120 g
6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
120,0
1,2
0,1
Išeiga:
120 g
arba
Kepti kiaušiniai (tartaletėje)
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3 vnt x 15g)
Rapsų aliejus
164 g
45,0
2,0
Pomidorų padažas
6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)
120,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
164 g
Kepta šoninė ( bekonas )
Rapsų aliejus
80 g
2,0
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
92,0
80 g
Išeiga:
Išeiga:
Keptos pupelės pomidorų padaže
60 g
66,0
60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Kepti avokadai
50 g
55,0
1,25
0,06
0,5
Avokadai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Citrinos (sultys)
1,25
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Išeiga:
50 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Sviestas (82%)
10
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
20/30
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
150
40
Vaisių salotos
100 g
13,9
11,1
13,9
11,1
13,9
13,9
13,9
11,1
100 g
Konservuoti ananasai
Konservuotų ananasų sirupas
Konservuoti persikai
Konservuotų persikų sirupas
Obuoliai
Kriaušės
Bananai
Apelsinų sultys
Išeiga:
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30g
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Kava
20,0
Vanduo
220,0
30,0
Saldintas sutirštintas pienas
Išeiga:
200/30 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Itališka daržovių sriuba (Minestrone)
Vanduo
250 g
175,0
3,3
Sultinys (daržovių konc.)
Visų grūdo dalių makaronai
Rapsų aliejus
13,3
5,0
Svogūnai
10,8
2,0
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
16,7
14,0
6,0
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Šaldytų daržovių mišinys
Valgomoji druska
20,0
35,0
1,0
Malti juodieji pipirai
Džiovintos gelsvės
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
0,2
0,1
0,1
0,01
Išeiga :
250 g
arba
*
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
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Vanduo
70,0
Išeiga:
100 g
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Vištienos kepsnys su riešutų plutele
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui-plakiniui:
Paukštienos prieskoniai
Rapsų aliejus
120 g
120,0
1,0
5,00
3,64
7,64
5,4
Majonezas
Kiaušiniai
Apelsinų sultys
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
1,2
Paniruotei:
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
Malti džiūvėsėliai (Panko, apvoliojimui)
Riešutų miltai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
4,0
10,0
6,0
8,0
Išeiga:
120 g
arba
Kiaulienos šašlykas/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)/marinuoti svogūnai
120/30/20
Kiaulienos šašlykas
Kiaulienos sprandinė
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Laurų lapai
120 g
184,8
0,2
1,0
0,02
1,8
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
8,0
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Dūmų esencija
1,85
31,0
20,0
5,0
Svogūnai
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Maistinė acto rūgštis
Išeiga:
120 g
Aštrus kepsnių padažas (BBQ)
30
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
1,0
Rapsų aliejus
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo
2,0
2,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
0,02
0,2
0,2
Laurų lapai
0,001
20 g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai
100/100
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
Česnakai
1,0
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,1
1,4
0,2
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
100 g
37,0
1,5
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
222,0
1,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus
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Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Daržovių ir tunų salotos su šparaginėmis pupelėmis
Kininiai kopūstai
Pomidorai
50 g
8,19
12,75
2,73
7,28
1,46
1,82
3,64
5,83
Agurkai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Svogūnai raudonieji
Konservuotos juodosios alyvuogės
Kiaušiniai (virti)
Konservuoti tunai
Užpilui:
Rapsų aliejus
5,03
1,26
0,25
0,12
0,22
0,12
0,03
50 g
Obuolių actas
Garstyčios
Česnakai
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
Garstyčios
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
0,20
0,18
0,01
5 g
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas 62%
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
15 g
18,0
1,05
0,3
Rapsų aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,08
0,15
15 g
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
15/15/5
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Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
5
Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Multivaisių nektaras
Ananasų nektaras
100
100
Obuolių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Obuoliai
Citrinų rūgštis
Cukrus
10,0
100 g
500
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
250 g (120/130)
189,6
1,0
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Rapsų aliejus
0,25
0,01
12,5
Svogūnai
16,5
Česnakai
1,5
Morkos
12,0
Salierų stiebai
5,25
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Sezamų aliejus
20,75
16,5
20,0
0,1
Teriyaki padažas 60g:
Rapsų aliejus
6,23
0,43
0,05
Imbierai
Maltos aitriosios paprikos
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Česnakai
0,86
9,0
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
Cukrus
10,72
4,16
6,1
Sezamų sėklos
Vanduo
1,0
28,0
4,2
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
250 g
arba
Kepta, žolelių marinate marinuota, žuvų filė /Citrininis padažas
120/40
Kepta, žolelių marinate marinuota, žuvų filė
Baramundžių filė
arba
120 g
150,0
Auksaspalvės dorados filė
arba
150,0
150,0
Šamo filė
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus
5,0
7,0
0,8
0,8
0,4
1,0
0,7
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Kiaušiniai
Petražolių lapai
Krapai
Garstyčios
Citrina (sultys, žievelė)
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
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Išeiga:
120 g
Citrininis padažas
Sviestas 82%
40 g
1,0
Svogūnai
1,5
Sojų grietinėlė
Vanduo
8,0
30,0
7,6
Citrininis padažas (sausas)
Išeiga:
40 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis/Bulvių košė
100/100
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
100 g
33,30
1,0
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
67,50
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
1,0
Kedrinių pinijų riešutai
Špinatai
1,0
8,0
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
Išeiga:
0,01
0,01
0,1
100 g
Bulvių košė
Bulvės
100 g
88,0
16,0
2,0
Pienas (2,5%)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
Išeiga:
1,0
100 g
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
10/10/10
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
20/20/5/10
5/2/5
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Kiaulienos vyniotinis/Lydytas sūris
30/20
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
Garstyčios
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
0,40
0,35
0,02
10 g
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi)
Riestainis
10/10
5/5
20/10
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
4
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su sojų faršu ir keptomis daržovėmis
Visų grūdo dalių tortilija (2vnt x 40g)
240 g (2vnt x120)
80,0
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Rapsų aliejus (kepimui)
Špinatai
6,0
20,0
Pupelių troškinys (160g):
Rapsų aliejus
10,0
20,0
20,0
1,5
Svogūnai
Salierų stiebai
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Konservuotos pupelės
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Sojų faršas
35,0
50,0
15,0
10,0
15,77
24,81
0,8
Vanduo (faršui brinkinti)
Marinatas kiaulienai (sausas)
Brinkinto sojų faršo (g)
Maltos saldžiosios paprikos
Raudonojo kario pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
Cukrus
40
0,2
3,0
0,1
0,2
Valgomoji druska
1,5
Malti juodieji pipirai
0,2
Išeiga:
Išeiga:
240 g
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (šaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
50 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys / Baklažanų užtepėlė
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
20/20
40
Natūralus sojų jogurtas/ Abrikosų džemas
125/20
Vaisių salotos
100 g
13,9
Konservuoti ananasai
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Konservuotų ananasų sirupas
Konservuoti persikai
Konservuotų persikų sirupas
Obuoliai
11,1
13,9
11,1
13,9
13,9
13,9
11,1
100 g
Kriaušės
Bananai
Apelsinų sultys
Išeiga:
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su sojų grietinėle
Kava
200/20g
20,0
Vanduo
220,0
Sojų grietinėlė
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Itališka daržovių sriuba (Minestrone)
Vanduo
250 g
175,0
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Sultinys (daržovių konc.)
Visų grūdo dalių makaronai
Rapsų aliejus
3,3
13,3
5,0
Svogūnai
10,8
2,0
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
16,7
14,0
6,0
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Šaldytų daržovių mišinys
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Džiovintos gelsvės
Laurų lapai
20,0
35,0
1,0
0,2
0,1
0,1
0,01
250 g
Išeiga :
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120 g
Grikių kotletai su špinatais/sojų grietinėlės padažas
220/40
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Grikių kotletai su špinatais
Grikių kruopos
220 g
61,67
172,66
185
Vanduo
Virti grikiai (g):
Rapsų aliejus (daržovių apkepimui)
Česnakai
2,5
2,0
Svogūnai
15,0
15,0
35,0
12,0
10,0
2,5
Salierų šaknys
Špinatai
Manų kruopos
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska
Pusgaminis 250 (2vnt x125 g )
Rapsų aliejus (kepimui)
15,0
Išeiga:
220 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai
100/100
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
Česnakai
1,0
Džiovinti rozmarinai
0,1
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Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
1,4
0,2
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
100 g
37,0
1,0
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
222,0
1,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele
50/20
50 g
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)
60,0
2,0
Rapsų aliejus (kepimui)
Išeiga:
50g
Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Sojų padažas
20 g
10,0
2,0
Rapsų aliejus
6,0
Balzaminis actas
Česnakai
2,0
1,0
Išeiga:
20 g
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Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
5 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas (sojų)
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Multivaisių nektaras
Ananasų nektaras
100
100
Obuolių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Obuoliai
Citrinų rūgštis
Cukrus
10,0
100 g
500
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas
200/50
Sojų kotletai
200 g
Sojų dribsniai (faršas)
Sultinys (daržovių konc.)
Vanduo
47,31
2,3
74,42
Brinkintas sojų faršas
Avižiniai dribsniai
Žirnių miltai
120
20,0
24,0
Visų grūdo dalių speltų miltai
Svogūnai
20,0
47,9 (36g kepto)
Česnakai
2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
0,2
0,2
0,2
0,2
1,0
0,2
Maltos aitriosios paprikos
Džiovintos kalendros
Valgomoji druska
,
,Garam masala“ prieskoniai
204


[bookmark: br209] 
Rapsų aliejus (kepimui)
10,0
Išeiga:
200 g
Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
0,8
Pomidorų pasta
Prieskoninė raudonojo pesto pasta
Vanduo
0,2
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė raudonojo pesto pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis/
Veganiška bulvių košė
100/100
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
100 g
33,30
1,0
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
67,50
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,5
Kedrinių pinijų riešutai
Špinatai
1,0
8,0
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
0,01
0,1
0,1
Išeiga:
100 g
Veganiška bulvių košė
100 g
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Bulvės
88,0
20,0
2,0
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Augalinių riebalų sūrio gaminys /Graikiniai riešutai
25/25
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
5 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Riestainis (veganiškas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
36,4
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Apelsinai
36,4
9,1
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
5
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas
210/40
Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)
Įdaras (2x50g):
210 g
130,0
Virtos pieniškos dešrelės
60,0
20,0
15,0
10,0
12,0
210 g
Sūris (45%)
Majonezas 62%
Pomidorų padažas
Rapsų aliejus ( kepimui)
Išeiga:
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
40 g
20,0
20,0
0,2
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
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Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,03
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30 g
Fetos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
15/30
209


[bookmark: br214] 
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
150/20
70/30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žirnių sriuba
Vanduo
250 g
167,5
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Žirniai
20,0
62,5
2,5
Bulvės
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,05
0,02
1,0
Petražolės
Valgomoji druska
1,0
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Sriubų prieskoniai
0,3
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kiaulienos kepsnys (gabale), marinuotas su klevų sirupu ir ananasų sultimis
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
Rapsų aliejus
7,8
2,0
1,6
40,0
5,2
1,5
1,2
0,2
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Ananasų sultys
Klevų sirupas
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
211


[bookmark: br216] 
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Prieskonių žolelių mišinys
Mėsos prieskoniai
0,1
0,2
1,0
Išeiga:
Išeiga:
120 g
Rudasis padažas
Vanduo
40 g
32,0
3,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Grietinėlė 35%
8,0
40 g
arba
Befstrogenas
200 g (120/80)
189,6
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
2,0
1,37
0,27
10,0
Svogūnai
32,8
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo (mėsos nuoviras)
Sojų grietinėlė
3,75
32,0
25,0
Išeiga:
200 g (120/80)
Virti makaronai/ Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Virti makaronai
100/100
100 g
37,0
Visų grūdo dalių makaronai
Šaltai spaustas rapsų aliejus
Vanduo
1,0
222,0
1,5
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
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Česnakai
0,8
Kmynai
0,2
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,2
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Šaltai rūkytų lašišų sluoksniuotis
Bulvės (virtos)
55 g
15,0
Kiaušiniai
4,0
Svogūnų laiškai
1,6
Konservuoti agurkai
Konservuotos žaliosios alyvuogės
Avokadai
4,0
1,5
6,0
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)
Rapsų aliejus
20,0
3,5
Balzaminis actas
Garstyčios
1,2
0,3
Cukrus
0,25
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,02
55 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
213


[bookmark: br218] 
Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
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Citrinos
7,0
Išeiga:
100g
Apelsinų sultys
100
100
500
Vynuogių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Keptos vištienos petukai su vyšnių glazūra
Viščiukų petukai
Paukštienos prieskoniai
Majonezas 62%
Valgomoji druska
Česnakai
230 g (200/30)
286,0
1,50
9,10
1,00
1,00
Rapsų aliejus
5,00
Glazūrai:
Rapsų aliejus
2,0
Česnakas
0,22
2,50
6,74
1,12
1,57
9,0
Sojų padažas
Džemas (vyšnių)
Cukrus
Apelsinai (žievelė, sultys)
Apelsinų sultys
Obuolių actas
1,0
Malti imbierai
0,11
1,2
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
4,0
Išeiga:
230g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
200 g
71,42
2,0
Valgomoji druska
Vanduo
192,0
1,0
Rapsų aliejus
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Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Prieskoninės žolelės
0,05
0,1
0,1
Sultinys (daržovių konc. )
0,54
200 g
Išeiga:
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
350
50
Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena
Konservuota kapota vištienos šlaunelių mėsa
Bulvės (tarkavimui)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
350 g
45,00
295,0
0,10
2,50
7,00
11,6
46,6
18,6
1,00
Rapsų aliejus
Svogūnai
Pienas (2,5 %)
Kiaušiniai
Universalūs prieskoniai
Išeiga: 350 g
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
Rapsų aliejus
50 g
2,08
Kiaulienos šoninė
23,33
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
Svogūnai
4,17
23,5
Grietinė (30 %)
13,25
Valgomoji druska
0,5
Išeiga: 50 g
Kefyras 2,5%
200
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Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
Mocarellos sūris/ Šaltai rūkyta kiaulienos dešra
20/30
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
10 g
11,0
0,07
10 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Pyragas su slyvomis (užšaldytas)
100
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
5
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sūriu (tofu) ir špinatais /
Sojų grietinėlės padažas
200/40
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir špinatais
200 g
94,3
0,5
Avinžirnių miltai
Valdomoji druska
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Vanduo (šiltas)
96,7
Rapsų aliejus (tešlai)
Pusgaminio masė (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
Keptų avinžirnių lietinių išeiga (g):
Įdarui 90g:
4,0
190 (2 x95g)
2,0
130 (65x2)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Raudonieji svogūnai
Cukinijos
5,5
10,0
25,0
30,0
1,0
Špinatai
Česnakai
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)
Valgomoji druska
60,0
0,8
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus (kepimui)
0,1
6,0
Išeiga:
200 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
13/15/2/5
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Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
40
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,03
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Veganiška dešra
30
Vanilinis sojų desertas
125
70/30
10/10
5
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
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Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žirnių sriuba
Vanduo
250 g
167,5
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Žirniai
20,0
62,5
2,5
Bulvės
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,05
0,02
1,0
Petražolės
Valgomoji druska
Sriubų prieskoniai
1,0
0,3
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
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Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
132,0
40,0
3,0
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais
300/40
300 g
Kopūstai
174,0 (160g apvirtų)
1,7
Valgomoji druska
Įdaras:
Ryžiai
18,76
48,0
0,5
Vanduo
Valgomoji druska
Virti ryžiai
50
Rapsų aliejus
3,57
20,64
16,64
20,86
28,0
11,43
33,43
0,05
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Pievagrybiai (užšaldyti)
Saldžiosios paprikos
Konservuotos pupelės
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
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Pomidorų padažas
2,86
0,86
0,05
0,3
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska (įdarui)
Rapsų aliejus (kepimui)
5,0
Išeiga:
300 g
Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
Pomidorų pasta
40 g
2,0
Rapsų aliejus
0,80
Česnakai
0,32
26,0
2,6
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,16
40 g
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
200 g
290,0
12,0
1,6
Rapsų aliejus
Česnakai
Kmynai
0,4
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
2,0
0,4
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
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Daržovių sluoksniuotis su keptais baklažanais
Bulvės (virtos)
55 g
15,0
Svogūnų laiškai
Konservuoti agurkai
Konservuotos žaliosios alyvuogės
Avokadai
1,6
4,0
1,5
6,0
Kepti baklažanai 20g:
Baklažanai
27,0
0,2
0,4
2,0
Valgomoji druska
Česnakai
Rapsų aliejus
Užpilui:
Rapsų aliejus
3,5
Balzaminis actas
Garstyčios
1,2
0,3
Cukrus
0,25
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,02
55 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
Garstyčios
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
0,40
0,35
0,02
10 g
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Apelsinų sultys
100
100
500
Vynuogių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Žiedinių kopūstų kotletai/Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
200/40
Žiedinių kopūstų kotletai
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Valgomoji druska
200 g
135,53
1,5
Virti žiediniai kopūstai (g):
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)
Česnakai
110
4,0
2,0
Svogūnai
20,0
30,0
2,0
Morkos
Prieskoninė žolelių pasta
Bulvės
69,0
65
Virtos bulvės (g):
Kukurūzų krakmolas
Valgomoji druska
10,0
0,5
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis 220 (2vnt x110g )
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
0,1
12,0
20,0
200 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
200 g
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Ryžiai
71,42
2,0
Valgomoji druska
Vanduo
192,0
1,0
Rapsų aliejus
Maltos aitriosios paprikos
Maltos šaldžiosios paprikos
Prieskoninės žolelės
Sultinys (daržovių konc.)
0,05
0,1
0,1
0,54
200 g
Išeiga:
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais /Natūralus sojų jogurtas
350/50
Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais
Bulvės
350 g
344,0
240
Tarkuota bulvių masė (nusunkta)
Rapsų aliejus
6,0
Svogūnai
15,0
2,0
Česnakai
Moliūgai
100,0
48,0
2,5
Sojų gėrimas
Valgomoji druska
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
0,8
0,2
Išeiga:
350 g
Natūralus sojų jogurtas
50
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
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Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
40/15
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
10 g
11,0
0,07
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Veganiškas pyragas (užšaldytas)
100
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Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
6
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Varškės apkepas/Grietinė/ Abrikosų džemas
250/40/25
Varškės apkepas
Varškė (9 %)
Manų kruopos
Kiaušiniai
250 g
234,85
16,75
7,5
Cukrus
18,0
2,1
Vanilinis cukrus
Valgomoji druska
Sviestas (82%)
Malti džiūvėsėliai
Grietinė (30 %)
2,5
3,0
4,2
5,0
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Išeiga:
250 g
Grietinė 30%
40
25
Abrikosų džemas
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
10 g
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Lydytas sūris/ virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus jogurtas 3,5% /kepinti avižiniai dribsniai
(Granola)/ Aviečių džemas
125/20/15
70/30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Aštri jautienos sriuba (Čili )
Rapsų aliejus
250g
10,0
15,2
Svogūnai
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Jautienos mentė
65,0
28,4
3,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (be skysčio)
Vanduo
80,0
48,0
150,0
1,0
Valgomoji druska
Sultinys ( koncentratas )
Cukrus
2,0
1,0
Džiovinti bazilikai
Maltos saldžiosios paprikos
Sriubų prieskoniai
Maltos aitriosios paprikos
Lydytas sūris
0,05
0,5
1,0
0,1
5,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
11,3
8,0
Kefyras (2,5 )
Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
25,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Virtos bulvės
100 g
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Bulvės
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
250/100
120/40
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatui:
120 g
145,0
10,0
8,0
Rapsų aliejus (marinavimui)
Sojų padažas
5,5
2,0
4,0
5,0
1,5
5,0
0,6
0,2
0,8
1,0
0,2
0,1
0,1
0,2
120 g
Vorčesterio padažas
Majonezas 62%
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
Česnakai
Rudasis cukrus
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Maltos saldžiosios paprikos
Džiovinti čiobreliai
Išeiga:
Rudasis kepsnių padažas
40 g
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Vanduo
30,0
4,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Kepsnių padažas (BBQ)
8,0
Išeiga:
40g
arba
Kalakutienos pjausnys / Grietinėlės ir grybų padažas
120/40
Kalakutienos pjausnys
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
120 g
105,0
1,2
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
0,2
4,5
Malti džiūvėsėliai
10,0
Pienas (2,5%)
13,0
Sultinys (vištienos konc.)
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
0,5
2,5
8,0 (6 g pakepti)
Morkos
10,0(7,5 g pakeptos)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
145
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
0,2
Sultinys (grybų konc.)
Grietinėlė 35%
8,0
Malti juodieji pipirai
0,02
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Valgomoji druska
0,24
40 g
Išeiga:
Bulvių ir salierų košė/Biri grikių košė
150/50
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
150 g
94,5
37,5
24,0
3,75
1,5
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
150 g
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
23,05
34,35
0,75
1,0
Valgomoji druska
Sviestas (82 %)
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai 5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
20/10/5/10
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės
30/50
arba
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
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Išeiga:
50g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Kriaušės/***Nektarinai
Bananai
50
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Įvairių vaisių nektaras
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena su saldžiarūgščiu ananasų padažu
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
250 (120/130) g
159,6
1,0
0,2
1,0
Česnakai
0,2
Imbierai
0,3
Rapsų aliejus
6,0
Keptos daržovės:
Rapsų aliejus
4,5
Svogūnai
15,0
10,0
30,0
20,0
Morkos
Saldžiosios paprikos (raudonos, žalios)
Konservuoti ananasai
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Česnakai
0,3
0,3
Imbierai
Saldžiarūgštis užpilas:
Konservuotų ananasų sirupas
Ananasų sultys
15,2
6,70
4,74
3,56
11,05
13,94
5,67
0,07
15,0
1,50
250 g
Rudasis cukrus
Obuolių actas
Pomidorų padažas
Saldžiarūgštis čili padažas
Sojų padažas
Maltos aitriosios paprikos
Vanduo
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
200 g
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
200 g
71,42
192,0
2,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
2,0
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių pasta
1,0
1,5
Išeiga:
200 g
arba
Amerikietiški grikių miltų blynai / Grietinė/ Bruknių uogienė
300/30/40
Amerikietiški grikių miltų blynai
Amerikietiški grikių miltų blynai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
300 g
330,0
2,0
Išeiga:
300 g
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Grietinė (30 %)
Bruknių uogienė
30
40
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kiaulienos vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
30/20
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
20 g
1,8
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,20
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Kekskiukas (užšaldytas)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
6
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų paplotėliai/Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas
300/40/25
Sorų paplotėliai
300 g
98,25
222,70
2,0
Sorų kruopos
Vanduo
Valgomoji druska
Sorų kruopos (brinkintos, virtos) (g):
Klevų sirupas
314
16,57
0,48
Cinamonas
Apelsinų žievelė
Migdolų miltai
0,92
7,98
Pusgaminio masė:
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
3vnt x113g
6,55
25,0
Išeiga:
300 g
Sojų jogurtas
40
25
Abrikosų džemas
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
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medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Baklažanų užtepėlė/kukurūzų trapučiai (Tacos)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
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Sojų (varškės) produktas su vaisiais ir uogomis
125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Aštri ryžių sriuba su pupelėmis
Ryžiai
250 g
17,86
150,0
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( daržovių konc. )
Rapsų aliejus
2,0
10,0
15,2
28,4
3,0
Svogūnai
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
80,0
1,0
Konservuotos pupelės (be skysčio)
Džiovinti bazilikai
Sriubų prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
55,0
0,05
0,3
0,2
0,05
250 g
Išeiga:
243


[bookmark: br248] 
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Vanduo
35,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
250/100
120/40
Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
Veganiškas vištienos skonio kepsnys
Veganiškas vištienos skonio kepsnys (užšaldytas)
Rapsų aliejus
120 g
132,0
2,5
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
15,0
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Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
1,5
20,0
0,2
Sultinys (grybų konc.)
Sojų grietinėlė
8,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
Veganiška bulvių ir salierų košė
Bulvės
150 g
94,5
37,5
24,0
3,75
1,5
Salierų šaknys
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
Išeiga:
150 g
Veganiška biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
23,05
34,55
0,75
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/10/5/10
5/3/5/5
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50g
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Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
50
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Bananai
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
100
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kakaviniai blyneliai su bananais /Sojų jogurtas/Vyšnių uogienė
300/30/40
Kakaviniai blyneliai su bananais
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kepimo milteliai
Geriamoji soda
300 g
102,5
2,1
0,3
Cinamonas
0,3
Kakava
3,5
Valgomoji druska
Bananai
0,5
81,0
Migdolų gėrimas
Klevų sirupas
131,6
10,5
Rapsų aliejus (tešlai)
Tešlos išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
7,9
335 (3 x 110g)
25,0
Išeiga:
300 g
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Sojų jogurtas
30
40
Vyšnių uogienė
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kepti avinžirniai
50 g
64,0
2,5
Konservuoti avinžirniai
Rapsų aliejus
Maltos saldžiosios paprikos
Malti kajeno pipirai
Prieskonių mišinys picai
Avinžirnių miltai
0,1
0,1
0,05
6,0
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
0,1
0,1
Valgomoji druska
Cukrus
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Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
40
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
7
*
DIENA
1.PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Vištienos sultinys su žalumynais
Vanduo
200 g
220,0
3,0
Sultinys (vištienos konc.)
Džiovintų daržovių mišinys
Petražolės
6,0
1,0
Krapai
1,0
Išeiga:
200 g
Kepta tortilija su vištiena
Visų grūdo dalių tortilija
Sūris (45%)
240 (120x 2 vnt)
80,0 (2vnt x 40g)
24,0
20,0
6,0
Špinatai
Rapsų aliejus (apkepimui)
Įdarui (140g ):
Kepta vištiena (75g):
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)
Valgomoji druska
99,75
0,5
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Meksikietiški prieskoniai
Keptos daržovės (65g):
Rapsų aliejus
0,9
5,0
Česnakai
0,3
Svogūnai raudonieji
Saldžiosios paprikos
Pupelės konservuotos
Pomidorų padažas
13,5
39,0
20,0
6,0
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas Salsa
15,0
240 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
0,05
Malti juodieji pipirai
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Valgomoji druska
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Sviestas (82%)
10
Sūris (45%) / Kalakutienos vyniotinis
Grūdėta varškė su uogomis
20/30
150
40
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
200/2 g
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Arbatžolės
Citrinos
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (grybų konc.)
Bulvės
250 g
175,0
3,0
35,0
14,0 (35g virtų)
4,0
Perlinės kruopos
Rapsų aliejus
Svogūnai
5,0
Morkos
9,0
Česnakai
1,0
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Laurų lapai
10,0
20,0
0,01
0,1
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
1,0
1,0
Grietinė (30%)
10,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
10,0
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Vanduo
33,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatas-plakinys:
Rapsų aliejus
120g
110,0
8,0
7,2
3,6
8,0
5,0
0,2
0,04
1,0
0,6
Majonezas
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
22,0
4,0
Išeiga:
120 g
arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra
Kiaulienos šonkauliai
Marinatui:
250 g (220/30)
320,0
Aliejus, saulėgrąžų
4,76
0,80
Garstyčios
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Prieskoniai mėsai, aštrūs
Valgomoji druska
Česnakai
0,60
2,20
1,50
0,10
0,10
9,52
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Obuolių sultys
Padažui 30g:
Aliejus
2,80
Česnakai
0,80
Pomidorų pasta
7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio
Spanguolių džemas
Sojų padažas
2,40
11,0
5,50
Cukrus
1,10
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,04
0,02
Išeiga:
220/30 g
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Špinatai
16,0
9,4
Saulėjė džiovinti pomidorai
Maltos ciberžolės
Valgomoji druska
Vanduo
0,13
1,0
73,92
100 g
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Silkių sluoksniuotis (pataluose)
Silkių filė
65 g (25/40)
25,0
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai 9,5g
Morkos
10,0
4,4
4,8
Virtos morkos 4,2g
Bulvės
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska
Konservuoti žalieji žirneliai
Marinuoti agurkai
Kiaušiniai
0,4
4,4
4,9
2,1
9,8
1,0
65 g
Majonezas 62%
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
20 g
25,0
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
0,2
Išeiga:
20 g
10/10
15/15/5
5
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/ ***Persimonai
Bananai
50
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Pomidorų sultys
Mangų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
257


[bookmark: br262] 
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
300 (100/200)
133,0
3,00
Malti juodieji pipirai
Maltos ciberžolės
0,22
0,20
Prieskoninių žolelių pasta
Raudonojo kario pasta
Rapsų aliejus
0,3
2,0
13,33
21,00
22,22
8,89
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
2,22
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ryžiai
13,33
22,22
75,0
Vanduo
110,0
300 g
Išeiga:
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
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Raugintos šparaginės pupelės
24,0
80 g
Išeiga:
arba
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Lašišų flė su oda (užšaldyta)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
2,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
Klevų sirupas
5,0
5,0
4,5
2,5
1,2
0,8
0,1
1,0
4,0
155 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Sezamų aliejus
Rapsų aliejus
Išeiga:
Keptos daržovės su saldžiųjų bulvių (batatų) skiltelėmis Nr. 25
100 g
75,52
1,0
Saldžiosios bulvės (batatai)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Žiediniai kopūstai
Morkos
0,1
20,0
32,0
14,0
1,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
10,0
100 g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
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Česnakai
0,8
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,2
1,4
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
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Vanduo
4,8
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/lydytas sūris
30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Geriamasis jogurtas su vaisiais
125
80
Obuolių pyragas „Šarlotė“ (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
2,0
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Citrinos
Cukrus
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
7
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sultinys su žalumynais
Vanduo
200 g
220,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Džiovintų daržovių mišinys
Petražolės
6,0
1,0
Krapai
1,0
Išeiga:
200 g
Kepta tortilija su graikiniais riešutais ir sūriu
Visų grūdo dalių miltų tortilija
Rapsų aliejus (apkepimui)
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Špinatai
240 (120x 2 vnt)
80,0 (2vnt x 40g)
6,0
20,0
20,0
50,0
40,0
Avokadai
Pomidorai
Padažui 30g:
Sojų majonezas 62%
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas Salsa
Riešutų įdarui (30g ):
Rapsų aliejus
15,0
15,0
2,0
Svogūnai raudonieji
10,0
40,0
240 g
Graikiniai riešutai
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
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Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
10 g
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Sojų pupelių sūris (Tofu) (minkštasis)/ Veganiška dešra
20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus sojų jogurtas / Mėlynių džemas
Bandelė su įdaru (užšaldyta)
125/20
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (grybų konc.)
Bulvės
250 g
175,0
3,0
35,0
Perlinės kruopos
Rapsų aliejus
14,0 (35g virtų)
4,0
Svogūnai
5,0
Morkos
9,0
Česnakai
1,0
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Laurų lapai
10,0
20,0
0,01
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
0,1
1,0
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys
250g
Veganiški vištienos skonio gabaliukai (užšaldyti)
100,0 (120g virtos)
Rapsų aliejus
Svogūnai
15,0
12,0
30,0
10,0
20,0
2,0
Cukinijos
Salierų stiebai
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Imbierai
2,0
Maltos saldžiosios paprikos
0,3
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Maltos ciberžolės
0,2
Tanduri vištienos prieskoniai
Karis (apelsinų skonio)
Sultinys (vištienos konc.)
Sojų grietinėlė
0,2
0,2
1,5
25,0
10,0
30,0
25,0
1,0
Sojų gėrimas
Vanduo
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Keptos bulvių lazdelės
100
100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Špinatai
16,0
9,4
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Maltos ciberžolės
Valgomoji druska
Vanduo
0,13
1,0
73,92
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
5/3/8/8
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
20/25/5
10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)
Avokadai
65 g
27,1
10,0
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai 9,5g
Morkos
4,4
4,8
Virtos morkos 4,2g
Bulvės
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska
Konservuoti žalieji žirneliai
Marinuoti agurkai
Sojų majonezas
0,4
4,4
4,9
9,8
1,0
65 g
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
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Citrinos (sultys)
Medus
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
20 g
25,0
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
0,2
Išeiga:
20 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/ ***Persimonai
Bananai
50
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Pomidorų sultys
Mangų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtinukai su bulvių įdaru/sojų grietinėlės padažas
Virtinukai su bulvių įdaru
300/40
300 g
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Virtinukai su bulvių įdaru (užšaldyti)
Valgomoji druska
295,0
2,0
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
30
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Natūralus sojų gaminys, jogurtas su vaisiais
Veganiškas pyragas (užšaldytas)
125
80
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
200/2 g
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Arbatžolės
Citrinos
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
8
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virtos dešrelės/biri grikių košė/pikantiškas krienų padažas
150/150/25
Virtos dešrelės
Virtos dešrelės
150 g
156,0
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
150 g
69,15
103,05
1,5
Valgomoji druska
Sviestas 82%
2,0
Išeiga:
150 g
Pikantiškas krienų padažas
Pomidorų padažas
Majonezas 62%
Grietinė 30%
25 g
9,1
7,9
3,8
3,8
0,2
0,9
Konservuoti krienai
Česnakai
Krapai
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,1
Išeiga:
25 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
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Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kakurūzų dribsniai
Pieno gėrimas su šokoladu 2-2,6%
Sviestas (82%)
150
10
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus
125/20/15
Kepinti riešutai
Migdolų riešutai
Anakardžių riešutai
Lazdynų riešutai
Bertoletijų riešutai
Žemės riešutai
20 g
4,28
4,28
4,28
4,28
4,28
20 g
Išeiga:
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
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Išeiga:
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su grietinėle
Kava
200/20 g
20,0
Vanduo
220,0
Grietinėlė kavai (2ind x 10g)
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
250 g
175,0
3,0
Vanduo
Sultinys (jautienos konc.)
Bulvės
37,5
50,0
5,0
Baltieji gūžiniai kopūstai
Rapsų aliejus
Morkos
7,5
Svogūnai
10,0
1,0
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
20,0
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Maltos aitriosios paprikos
Universalūs prieskoniai
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,001
0,1
0,1
0,2
1,0
0,01
1,0
Krapai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
arba
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
250
120
*
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu/ Kepsnių
padažas (BBQ)
120/30
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Rapsų aliejus
5,0
4,0
2,5
0,8
1,5
1,6
5,0
0,2
0,3
0,3
1,5
120 g
BBQ Pomidorų padažas
Sojų padažas
Česnakai
Umami esencija
Dūmų esencija
Obuolių sultys
Džiovinti čiobreliai
Maltos saldžiosios paprikos
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
Kepsnių padažas (BBQ)
30
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arba
Vištienos kukuliai /Kario padažas
120/50
Vištienos kukuliai
120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Malti džiūvėsėliai
109,0
9,0
Pienas (2,5 )
19,0
Kiaušinai
5,0
Valgomoji druska
1,0
Sultinys (vištienos konc.)
Vištienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,5
0,22
0,22
1,0
Svogūnai
10,0 (7g keptų)
0,2 (0,15g kepti)
148 (2x74g)
10,0
Česnakai
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
8,0
Išeiga:
120 g
Kario padažas
Kokosų aliejus
Karis
40 g
1,0
0,3
Pomidorų pasta
Sultinys (vištienos konc.)
Sojų grietinėlė
Vanduo
1,5
0,8
10,0
25,0
2,5
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai
100/100
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
145,0
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Rapsų aliejus
6,0
Česnakai
0,8
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,2
1,4
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
100 g
37,0
222,0
1,5
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
Valgomoji druska
Šalta spaustas rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
25/5
Kepti burokėliai su česnakais/porai
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Krabų skonio lazdelių salotos su avokadais
50 g
7,5
Sūris (45%)
`
Konservuoti kukurūzai
Švieži agurkai
7,5
7,5
Krabų skonio lazdelės (surimi)
Avokadai
12,5
5,0
Majonezas 62%
10,0
0,03
0,5
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Svogūnų laiškai
1,5
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
25 g
33,25
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Maistinė acto rūgštis
Balzaminis actas
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,5
1,25
0,06
2,2
Česnakai
0,25
0,5
Valgomoji druska
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Obuolių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Obuoliai
Citrinų rūgštis
Cukrus
10,0
100 g
Išeiga:
Apelsinų sultys
Bananų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su kiauliena, daržovėmis ir sūriu
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Sūris (45%)
300 g
48,70
36,0
Konservuotas kapotas kiaulienos kumpis
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus
55,0
20,0
20,0
20,0
15,0
20,0
10,0
1,20
55,0
1,50
0,20
0,20
0,20
0,20
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Česnakai
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Padažui:
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Kvietiniai miltai (a.r.)
Pienas 2,5%
10,00
150,0
25,00
1,00
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
Malti kuminai
1,00
0,08
Išeiga:
300 g
arba
Meksikietiškas jautienos troškinys su daržovėmis
Jautienos kumpis
250 (120/130)g
184,8
1,5
Valgomoji druska
Sultinys (jautienos konc.)
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
1,0
0,2
0,01
8,0
Rapsų aliejus
Svogūnai
14,4
16,8
32,0
10,0
26,0
6,4
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
21,2
5,5
Cukrus
0,2
Maltos saldžiosios paprikos
Kajeno pipirai
0,2
0,1
Prieskoninių žolelių mišinys
Vanduo (mėsos nuoviras)
Kurūzų krakmolas
0,05
50,0
1,7
Išeiga:
250 g
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 g
53,57
144,0
Rudieji ryžiai
Vanduo
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Rapsų aliejus
1,5
Valgomoji druska
1,5
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė žolelių pasta
0,75
1,3
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
20/25/15/5
5/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
Dižono garstyčios
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Citrinos (sultys)
Krapai
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
25/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Varškės kremas (vanilinis)/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)
100/20/40
Trintos braškės (kokteiliui)
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
40 g
35,0
6,0
Išeiga:
40g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
Vanduo
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Kinrožių arbata
Imbierai
1,3
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
8
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /Virti grikiai /Sojų grietinėlės ir grybų padažas 120/150/25
Keptas sojų pupelių sūris (tofu)
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Rapsų aliejus
120 g
120,0
2,0
Sezamų aliejus
2,0
Sojų padažas
5,8
Maltos saldžiosios paprikos
Malti imbierai
0,2
0,6
Česnakai
1,5
Paniravimui:
Kukurūzų miltai
13,2
3,12
8,0
Sezamų sėklos
Rapsų aliejus
Išeiga:
120 g
Sojų grietinėlės ir grybų padažas
Rapsų aliejus
25 g
1,5
2,5
1,2
8,0
20,0
0,2
4,0
Svogūnai
Kvietiniai miltai (a.r.)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Vanduo
Sultinys (grybų konc.)
Sojų grietinėlė
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
25 g
Išeiga:
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
150 g
69,15
103,05
1,5
Valgomoji druska
Kokosų aliejus
2,0
Išeiga:
150 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
5,0
1,6
0,2
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Cukrus
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai)
Sojų gėrimas su riešutais
150
Avokadų užtepėlė (gvakamolė) / Augalinių riebalų sūrio gaminys
30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Veganiškas pudingas su keptais obuoliais (arba vaisiais)
150
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
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Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su sojų grietinėle
Kava
200/20g
20,0
Vanduo
220,0
Sojų grietinėlė
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
Vanduo
250 g
175,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
37,5
50,0
5,0
Baltieji gūžiniai kopūstai
Rapsų aliejus
Morkos
7,5
Svogūnai
10,0
1,0
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Maltos aitriosios paprikos
Universalūs prieskoniai
Sriubų prieskoniai
20,0
0,001
0,1
0,1
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,2
1,0
0,01
1,0
Krapai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai/Sojų grietinėlės ir kario padažas
200/40
Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai
Lęšiai
200 g
40,0 (70g plikyti)
Baltosios pupelės
Valgomoji druska
Maltos linų sėmenys
Vanduo (sėmenų plikymui)
Avinžirnių miltai
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
31,82 (70g virtų)
1,0
1,48
25,0
15,0
2,5
15,5
14,5
65,0
1,0
Salierų šaknys
Cukinijos
Česnakai
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Krapai
1,0
Valgomoji druska
1,0
Malti juodieji pipirai
0,2
Maltos saldžios paprikos
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Prieskonių mišinys picai
Pusgaminio masė (g):
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
0,3
0,1
0,1
226(2x113)
10,0
15,0
200 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės ir kario padažas
Kokosų aliejus
40 g
1,0
Karis
0,3
,
,Garam Masala“ prieskoniai
0,2
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
1,5
30,0
0,8
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
10,0
0,1
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai
100/100
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
145,0
6,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,8
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,2
1,4
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
100 g
37,0
Visų grūdo dalių makaronai
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Vanduo
222,0
1,5
Valgomoji druska
Šalta spaustas rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
25/5
Kepti burokėliai su česnakais/porai
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Daržovių salotos su kukurūzais
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
50 g
11,0
9,0
Agurkai
9,0
Konservuoti kukurūzai
Svogūnų laiškai
10,0
2,0
Sojų majonezas
10,0
0,03
0,5
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis
Balzaminis actas
25 g
33,25
0,5
1,25
0,06
2,2
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
Česnakai
0,25
0,5
Valgomoji druska
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 1
10 g
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Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Obuolių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Obuoliai
Citrinų rūgštis
Cukrus
10,0
100 g
Išeiga:
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Apelsinų sultys
Bananų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su daržovėmis ir sūriu
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus
300 g
48,70
36,0
24,0
25,0
25,0
20,0
20,0
20,0
10,0
10,0
1,20
45,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Moliūgai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti avinžirniai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Česnakai
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Padažui:
0,2
0,2
0,2
Kvietiniai miltai (a.r.)
Avižų pienas
10,0
150,0
25,0
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Malti kuminai
1,00
0,08
300 g
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
20/25/15/5
5/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
50/30
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
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Valgomoji druska
Medus
0,30
1,0
Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Sojų jogurto desertas/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)
100/20/40
Trintos braškės (kokteiliui)
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
40 g
35,0
6,0
Išeiga:
Išeiga:
40g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
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9
*
DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Virti virtinukai su varške/ Gietinės ir sviesto padažas
300/50
Virti virtinukai su varške
Virtiniai su varške (užšaldyti)
Valgomoji druska
300 g
272,7
2,00
Išeiga:
Išeiga:
250 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,25
50 g
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
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Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
80/30 g
Sviestas (82%)
Sūris (45%)
10
20
30
Karštai rūkyta dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
20/25
150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su avinžirniais
Rapsų aliejus
250 g
5,0
Bulvės
20,0
10,0
10,0
7,5
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
15,0
1,5
Česnakai
Avinžirniai
21,5 (46 g virtų)
12,5
3,0
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
1,0
0,2
0,1
0,01
1,0
Petražolės
Vanduo
175,0
250 g
Išeiga :
arba
*
**Rūgpienis /Virtos bulvės
250/100
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*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje
120
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
160 (120/40)
156,0
1,0
1,0
0,1
0,15
6,0
Aliejus (kepimui)
Padažui:
Aliejus
1,26
1,87
5,82
5,30
4,44
2,54
14,71
0,09
0,8
Dižono garstyčios
Uogienė (vyšnių, serbentų)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Kepsnių padažas
Imbierai malti
Sezamų sėklos
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui)
Krakmolas kukurūzų
2,76
1,23
160 g
Išeiga:
arba
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Kiaulienos sprandinės (gabale)/ kepsnys, marinuotas su burbono
padažu (BBQ)
120/30
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su burbono padažu (BBQ) 120 g
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
184,8
Rapsų aliejus
5,0
2,0
2,0
1,0
3,4
1,0
1,2
1,2
0,05
0,2
0,2
120 g
Burbono padažas (BBQ)
Garstyčios
Umami esencija
Sojų padažas
Česnakai
Valgomoji druska
Marinatas mėsai (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Cukrus
Išeiga:
Padažas su burbonu (BBQ)
Kepsnių padažas su burbonu (BBQ)
Vanduo
30 g
5,0
25,0
3,0
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
30 g
Virti ryžiai su brokoliais
Ryžiai (basmati)
100 g
30,8
61,6
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Džiovintų daržovių mišinys
Brokoliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
0,2
1,0
25,0
0,5
Išeiga:
100 g
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Bulvių ir morkų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
18,0
2,5
Morkos
Pienas (2,5%)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai
40/25
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)
Česnakai
40 g
53,2
0,32
0,7
Prieskoniai vištienai su kajeno pipirais (Cajun prieskoniai)
Valgomoji druska
0,4
Malti juodieji pipirai
0,03
3,0
Rapsų aliejus
Išeiga:
Išeiga:
40 g
Gruzdinti žiediniai kopūstai
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
25g
31,25
1,0
25g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
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Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
Bananai
50
100
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
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Apelsinų sultys
Mangų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
Vištienos krūtinėlių filė
Konservuoti ananasai
Marinatas:
150 ( 120/30 ) g
159,6
40,0
Rapsų aliejus
5,0
Ananasų sultys (nuo konservuotų ananasų)
Majonezas
10,0
12,0
2,0
Sojų padažas
Pomidorų padažas Salsa, meksikietišmas
Prieskoninė pasta su bazilikais
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Maltos ciberžolės
1,25
0,5
1,0
0,1
Karis
0,1
Valgomoji druska
1,2
Malti juodieji pipirai
0,3
Išeiga:
150 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
200
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
200 g
290,0
12,0
1,6
Rapsų aliejus
Česnakai
Kmynai
0,4
Prieskoniai bulvėms
Valgomoji druska
0,4
2,0
Išeiga:
200 g
arba
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Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas / Baltasis padažas
350/40
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Brokoliai (užšaldyti)
Virti žiediniai kopūstai
Kiaulienos nuopjovos
Kiaulienos kumpis
Rapsų aliejus
350 g
60,0
60,0
100
45,0
45,0
3,5
Svogūnai
10,0
12,0
3,5
Morkos
Pomidorų pasta
Valgomoji druska
2,5
Česnakai
2,5
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Troškintos kiaulienos faršas (g)
Bulvės
0,2
0,2
90
96,0
90
Virtos bulvės (g)
Sūris (45%)
15,0
Užpilui 75 g
Kiaušiniai
40,0
25,0
20,0
1,5
Sojų grietinėlė
Pienas 25%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Rapsų aliejus (skardos patepimui)
Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)
0,1
1,0
2,0
4,0
Išeiga:
350g
Baltasis padažas
Vanduo
40 g
30,0
3,5
Baltasis padažas (sausas)
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Grietinėlė 36%
Lydytas sūris
5,0
2,0
0,1
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
30/30
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas
10/10
5/5
20/10
100
20
Medus
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
9
*
DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Bulviniai virtinukai „Gnoči“ /grietinėlės ir špinatų padažas
250/40
Bulviniai virtinukai „Gnoči“
250 g
227,3
Bulviniai virtiniai ,,Gnoči“ (užšaldyti)
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Valgomoji druska
2,5
Išeiga :
250g
Grietinėlės ir špinatų padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,00
2,75
0,20
10,0
8,00
25,0
2,8
Svogūnai
Česnakai
Špinatai
Sojų grietinėlė
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
0,20
40 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
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Vanduo
10,67
40 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Sojų gėrimas
150
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
su daržovėmis
30/40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
20/25
150
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
200/2 g
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Arbatžolės
Citrinos
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su avinžirniais
Rapsų aliejus
250 g
5,0
Bulvės
20,0
10,0
10,0
7,5
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
15,0
1,5
Česnakai
Avinžirniai
21,5 (46 g virtų)
12,5
3,0
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc. )
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
1,0
0,2
0,1
0,01
1,0
Petražolės
Vanduo
175,0
250 g
Išeiga :
arba
*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
Vanduo
70,0
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Išeiga:
100 g
Sojų pupelių sūrio (tofu) kukuliai su pievagrybiais
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)
Sojų grietinėlė
200 g
113,2
23,0
8,0
Rapsų aliejus
Pievagrybiai (užšaldyti)
Svogūnai
75,5
52,8
6,04
Česnakai
Keptos daržovės 100g
Maltos ciberžolės
0,4
„Garam masala“ prieskoniai
0,4
Valgomoji druska
1,5
Malti juodieji pipirai
0,3
Išeiga:
200 g
Virti ryžiai su brokoliais
Ryžiai (basmati)
100 g
30,0
61,6
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Džiovintų daržovių mišinys
Brokoliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
0,2
1,0
25,0
0,5
Išeiga:
100 g
Veganiška bulvių ir morkų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
18,0
1,0
Morkos
Sojų gėrimas
Valgomoji druska
Kokosų aliejus
2,5
Išeiga:
100 g
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Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
30/20
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
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Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
15/15/5
5
Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
100
Apelsinų sultys
Mangų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Brokolių kotletai su avinžirniais/sojų jogurto padažas
200/40
Brokolių kotletai su avinžirniais
Brokoliai (užšaldyti)
Virti brokoliai kopūstai
Konservuoti avinžirniai
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
200 g
144,34
130
40,0
3,5
20,0
10,0
2,5
Salierų šaknys
Česnakai
Krapai
2,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Universalūs prieskoniai
Valgomoji druska
0,25
0,3
2,0
Malti juodieji pipirai
Avinžirnių miltai
0,2
15,0
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Kukurūzų miltai
15,0
Pusgaminis : 220g (2 x 110g)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
14,0
8,0
Išeiga:
200 g
Sojų jogurto padažas
Sojų jogurtas
Citrinos (sultys)
Garstyčios
40 g
36,0
1,5
1,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
0,4
0,1
0,4
Krapai
1,5
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
200 g
290,0
1,6
Česnakai
Kmynai
0,4
Valgomoji druska
Prieskoniai bulvėms
Rapsų aliejus
2,0
0,4
12,0
200 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
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Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra
20/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Natūralus sojų jogurtas
Medus
40
20
40
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
1
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos kalakutienos dešrelės/Makaronai su bazilikais/Čederio sūrio padažas
140/150/50
Keptos kalakutienos dešrelės
Kalakutienos dešrelės
Rapsų aliejus
140 g
142,8
4,0
Išeiga:
140 g
Virti makaronai su bazilikais
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
150 g
55,5
333,0
1,75
Prieskoninė pasta su bazilikais
Valgomoji druska
2,25
Išeiga:
150 g
Čederio sūrio padažas
Sojų grietinėlė
50 g
20,0
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Pienas (2,5%)
10,0
10,0
15,0
0,5
Sūrio padažas (fabrikinis)
Čederio sūrio kremas
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
0,5
Išeiga:
50 g
arba
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/
Keptos daržovės Nr. 35
120/50/100
Kepti kiaušiniai
Rapsų aliejus
120 g
6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
120,0
1,2
0,1
Išeiga:
120 g
arba
Kepti kiaušiniai (tartaletėje)
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)
Rapsų aliejus
164 g
45,0
2,0
Pomidorų padažas
6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)
120,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
Išeiga:
164 g
Keptas kiaulienos kumpis
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
8,0
50 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35
Bulvės
100 g
87,0
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Bulvių prieskoniai
Morkos
0,1
27,0
24,0
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,09
1,0
10,0
100 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
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Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Pienas (2,5%)
150
10
Sviestas (82%)
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Glaistytas varškės sūrelis
45
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
200/2 g
1,0
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
2,0
316


[bookmark: br321] 
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
250 g
175,0
3,00
35,0
3,50
12,5
10,0
10,0
20,0
7,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pupelės (raudonos)
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Česnakai
10,0
0,10
0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
20,0
0,20
0,05
0,10
0,8
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Džiovintos gelsvės
Laurų lapai
0,05
0,05
0,01
2,0
Lydytas sūris
Petražolės
1,00
250 g
Išeiga:
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
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Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
11,3
3,0
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su obuolių sultimis
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Rapsų aliejus
7,5
4,0
1,0
1,6
5,2
1,0
1,0
1,2
0,1
0,1
25,0
120 g
Kepsnių padažas
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Klevų sirupas
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai, džiovinti
Obuolių sultys
Išeiga:
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
40 g
30,0
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Rudasis mėsos padažas (sausas)
Kepsnių padažas (BBQ)
4,0
8,0
40g
Išeiga:
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliaisiais pipirais
Jautienos mentė
250 g(120/130)
200,0
3,0
Sojų padažas
Valgomoji druska
1,5
Malti juodieji pipirai
Marinatas jautienai (sausas)
Česnakai
0,2
0,2
0,5
Rapsų aliejus (kepimui)
Padažas su keptomis daržovėmis (60/70g):
Rapsų aliejus
6,0
6,0
Svogūnai
15,0
2,0
Česnakai
Morkos
20,0
22,0
25,0
3,0
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pomidorų pasta
Vanduo (mėsos nuoviras ir vanduo)
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)
Aitriųjų paprikų papdažas
Svogūnų laiškai
70,0
6,0
0,01
2,0
Išeiga:
250 g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
100/100
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (konc)
0,27
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Rapsų aliejus
0,5
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Prieskoninės žolelės
0,025
0,05
0,05
100 g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
Bulvės
100 g
145,0
0,8
Česnakai
Džiovinti rozmarinai
Česnakai
0,1
0,8
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Rapsų aliejus
1,4
0,2
6,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Bulvių salotos su dešra
Bulvės
60 g
32,9
24
Virtos bulvės
Marinuoti agurkai
Pomidorai
7,34
7,4
Virta dešra
6,0
Krapai
1,0
Majonezas 62%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Marinuotų agurkų marinatas
6,0
0,64
0,08
2,5
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Išeiga:
60 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Vynuogės/****Persimonai
Bananai
50
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kepta žuvis kaimiškai
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)
arba
190 g
119,0
Juodadėmių menkių filė (islandiška)
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus
119,0
5,0
7,0
0,8
0,8
0,4
1,0
0,7
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Kiaušiniai
Petražolės
Krapai
Garstyčios
Citrina (sultys, žievelė)
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Daržovės apkepui (70g):
Rapsų aliejus
5,0
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Svogūnai
25,0
25,0
15,3
0,1
Morkos
Salierų šaknys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Pomidorų padažas
Majonezas 62%
Sūris (45%)
0,8
8,0
10,0
8,0
Išeiga:
190 g
arba
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
Kalakutienos krūtinėlių filė
Aliejus (kepimui)
120 g
120,0
8,0
Marinatui - plakiniui:
Aliejus
5,46
0,23
7,59
1,02
6,37
0,38
0,42
0,20
0,80
0,08
Prieskoninė bazilikų pasta
Majonezas
Garstyčios
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
Kietasis sūris parmezano tipo
17,0
5,0
4,0
Išeiga:
120 g
Bulvių košė
Bulvės
200 g
176,0
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Pienas (2,5 %)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
32,0
4,0
2,0,0
200 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
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Medus
1,00
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lydytas sūris su priedais/Kiaulienos kumpio vyniotinis
30/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Natūralus jogurtas
Braškių džemas
125
20
Keksiukas (užšaldytas)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,5
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su keptomis daržovėmis ir tofu sūriu
Visų grūdo dalių tortilija
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)
Sojų majonezas
200 g (2x100g)
80,0 (2vnt)
30,0
20,0
Svogūnų laiškai
2,0
Rapsų aliejus (apkepimui)
Įdarui keptos daržovės 100g:
Rapsų aliejus
4,0
6,0
Svogūnai
20,0
40,0
33,3
0,6
Cukinijos
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuotos pupelės (raudonos)
Aštrus pomidorų ir aitriųjų pipirų padažas Salsa
Prieskonių mišinys picai
Malti juodieji pipirai
30,0
20,0
0,1
0,05
0,8
Valgomoji druska
Išeiga:
200 g
Šalti užkandžiai:
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Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
Gruzdintos veganiškos vištienos lazdelės / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Gruzdintos veganiškos vištienos skonio lazdelės
Veganiškos vištienos skonio lazdelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,5
2,0
Išeiga:
50g
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sojų pupelių gaminys, sūrelis
45
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganiška daržovių šiupininė sriuba
250 g
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Vanduo
175,0
3,00
35,0
3,50
12,5
10,0
10,0
20,0
7,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pupelės (raudonos)
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Česnakai
10,0
0,10
0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
20,0
0,20
0,05
0,05
0,05
0,8
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Džiovintos gelsvės
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Laurų lapai
0,05
0,01
1,00
250 g
Petražolės
Išeiga:
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
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*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Grikių kotletai su saulėgrąžomis/ Sojų jogurto ir krapų padažas
220/30
Grikių kotletai su saulėgrąžomis
Grikių kruopos
220 g
61,67
172,66
185
Vanduo
Virti grikiai (g):
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)
Svogūnai
2,5
12,0
2,0
Česnakai
Saulėgrąžos
20,0
31,25
25
Morkos
Virtos morkos (g)
Manų kruopos
12,0
10,0
2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska
Pusgaminis 250 (2vnt x125)
Rapsų aliejus (kepimui)
15,0
Išeiga :
220 g
Sojų jogurto ir krapų padažas
Sojų jogurtas
30 g
25,0
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,2
Citrinos (sultys)
Krapai
1,0
3,0
Valgomoji druska
0,3
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Išeiga:
50 g
Keptos daržovės Nr. 29
Morkos
200 g
70,4
100,0
90,0
3,0
Cukinijos
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,2
2,0
20,0
200 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Bulvių salotos su ridikėliais
Bulvės
60 g
32,9
24
Virtos bulvės
Marinuoti agurkai
Pomidorai
7,34
6,0
Ridikėliai
7,4
Krapai
1,0
Sojų majonezas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Marinuotų agurkų marinatas
Išeiga:
6,0
0,64
0,08
2,4
60 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
5 g
5,65
0,1
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Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
Bananai
50
100
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Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
100
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas
350/20/20
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu
Picų paplotėlis ( užšaldyta)
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Svogūnai
350 g
130,0
50,0
10,0
30,0
20,0
5,0
Pomidorai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapeno pipirai
Pomidorų padažui (55g):
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
22,17
30,0
0,3
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,31
2,7
Džiovinti raudonėliai
Faršui: 80g
0,13
Rapsų aliejus
2,0
Česnakai
1,0
Marinatas kiaulienai (sausas)
Malti juodieji pipirai
Sojų faršas
0,4
0,1
32,0
50,0
Vanduo
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Sultinys (daržovių konc.)
Aštrus pomidorų padažas
1,53
Išeiga:
350 g
20
Česnakinis sojų jogurto padažas
Sojų majonezas
20 g
6,67
12,57
0,13
1,09
0,2
Natūralus sojų jogurtas
Česnakai
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,01
20 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
5,65
0,06
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Malti juodieji pipirai
0,005
5 g
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
40/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Natūralus sojų jogurtas
Braškių džemas
125
20
Keksas (veganiškas, užšaldytas)
50
Arbata
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,5
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
1 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su jautiena (Čili)
Visų grūdo dalių makaronai
300 g (220/80)
81,48
Valgomoji druska
Vanduo
3,30
488,4
Padažui:
Rapsų aliejus
7,68
16,0
1,6
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
1,6
1,2
Jautienos kumpis
Prieskoninių žolelių mišinys
Maltos aitriosios paprikos
Malti kuminai
64,0
0,1
0,1
0,1
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Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,1
1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
32,0
1,0
Cukrus
0,1
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)
Vanduo
1,6
16,0
8,0
Parmezano tipo sūris
Išeiga:
300 g
arba
Makaronai su špinatais ir sūrio padažu
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
350 g (220/130)
92,59
3,30
488,4
2,00
Rapsų aliejus
Porai
8,75
Česnakai
1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Špinatai
15,0
1,0
30,0
Padažui:
Rapsų aliejus
2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
3,0
43,64
0,52
21,03
6,0
Sultinys (daržovių konc.)
Grietinėlė 35%
Kietasis parmezano tipo sūris
Išeiga:
350 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
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Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
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Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Mocarelos sūris/ Karštai rūkyta kiaulienos dešra
30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Grūdėta varškė su uogomis
20/25
150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su žirneliais
Vanduo
250 g
175,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
35,0
10,5
Žiediniai kopūstai
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Rapsų aliejus
5,0
Svogūnai
5,0
Morkos
12,5
5,0
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Porai
5,0
5,0
Moliūgai
15,0
23,0
0,01
0,1
Žirneliai (užšaldyti)
Laurų lapai
Džiovinti česnakai
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Prieskoninių žolelių mišinys
Krapai
0,15
0,05
0,1
1,0
Petražolės
1,0
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Vištienos kepsnys su apelsinų glazūra
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Paukštienos prieskoniai(rytietiški)
Valgomoji druska
120/35 g
160,0
1,5
0,8
Česnakai
0,5
Rapsų aliejus (kepimui)
8,0
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Apelsinų glazūra:
Rapsų aliejus
2,90
7,57
8,89
4,6
Sojų padažas
Uogų džemas (arba abrikosų)
Vanduo
Apelsinų sultys
Apelsinai (žievelės)
Ryžių actas
11,11
1,0
0,96
1,67
0,02
0,04
1,25
0,3
Rudasis cukrus
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Kukurūzų krakmolas
Sezamų aliejus
Išeiga:
120/35 g
arba
Kiaulienos kepsnys su kepsnių padažu (BBQ) ir slyvų glazūra
Kiaulienos nugarinė
Marinatas kiaulienai (sausas)
Valgomoji druska
120/30 g
155,0
2,0
1,5
Malti juodieji pipirai
Kvietiniai miltai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Glazūrai (30 g):
0,2
10,0
8,0
Rapsų aliejus
1,5
2,0
0,8
8,6
6,0
4,3
4,8
1,5
0,2
0,5
5,0
Medus
Obuolių actas
Džiovintos slyvos
Kepsnių padažas (BBQ) su slyvomis
Kepsnių padažas su burbonu (BBQ)
Sojų padažas (Tamari)
Obuolių actas
Česnakai
Kukurūzų krakmolas
Vanduo
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Išeiga:
120/30 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Biri grikių košė
150
50
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
150 g
49,95
1,5
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
101,25
1,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,75
1,5
Kedrinių pinijų riešutai
Špinatai
12,0
0,015
0,15
0,15
150 g
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
Išeiga:
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
23,1
34,35
0,5
Valgomoji druska
Sviestas
0,66
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus
3,25
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Obuolių sultys
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
5 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas 62%
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Silkių filė su saldžiarūgštėmis keptomis daržovėmis
50 g (25/25)
Silkių filė
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
25,0
1,25
8,33
6,13
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Saldžiosios paprikos
Pomidorų padažas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Džiovinti abrikosai
5,33
4,0
0,2
0,05
5,83
50 g
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Apelsinų sultys
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių ir mėsos „Šepardo“ apkepas/ Sviesto ir grietinės padažas
300/50
Virtų bulvių ir mėsos „Šepardo“ apkepas
Bulvės
300 g
258,0
250,0
3,3
Virtos bulvės (g):
Valgomoji druska
Kiaušiniai
10,0
12,0
Krakmolas
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Kvietiniai miltai (a.r.)
Virtų bulvių pusgaminis (g):
Įdarui (jautienos troškinys 100g):
Aliejus
2,5
270
5,0
Svogūnai
17,0
22,0
0,6
Morkos
Česnakai
Jautienos nuopjovos
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Pomidorų pasta
80,0
0,1
0,2
0,1
3,2
Valgomoji druska
1,0
Aliejus (miltų kepimui)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Grietinėlė 36%
1,5
1,5
8,0
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)
Grietinė 30% (apkepo aptepimui)
Kiaušiniai (apkepo aptepimui)
1,5
4,0
0,7
Išeiga:
300 g
Sviesto ir grietinės padažas
Sviestas (82 %)
Svogūnai
50 g
20,0
7,0
Grietinė (30 %)
Valgomoji druska
27,0
0,2
Išeiga:
50 g
arba
Kalakutienos kepsnys, įdarytas daržovėmis
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
120 g
100,0
1,2
Malti juodieji pipirai
0,2
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Kiaušiniai
4,5
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5%)
6,0
Svogūnai
8,2 (6 g pakepto)
0,5
Sultinys (vištienos konc.)
Įdarui:
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
2,0
Sviestas 82%
1,5
Svogūnai
8,0 (6 g pakepto)
Salierų šaknys
8,0 (6 g pakepto)
Česnakai
1,5
Anakardžių riešutai (kepti)
4,0
Kietasis parmezano tipo sūris
Prieskoninių žolelių mišinys
Špinatai
2,0
0,01
5,0 (4,7 g plikytų)
Pusgaminio ir įdaro išeiga g: (keptos daržovės 20 g+ faršas 20 g)):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
105/40
12,0
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Vanduo
40 g
30,0
3,5
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Lydytas sūris
5,0
2,0
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
200 g
290,0
20,0
1,0
Bulvės
Rapsų aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
0,3
2,0
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Bulvių prieskoniai
0,2
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
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Garstyčios
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
30/20
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
50
Šokoladinis keksiukas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
1 DIENA
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*
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su špinatais ir sojų grietinėlės padažu
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
350 g (250/100)
92,59
3,30
488,4
Padažui:
Rapsų aliejus
2,50
8,75
1,0
Porai
Česnakai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Špinatai
15,0
1,0
30,0
10,0
3,0
Sojų pupelių sūris Tofu (kietasis)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
43,64
0,52
21,03
350 g
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
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Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sojų (varškės) produktas su uogomis
150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su žirneliais
Vanduo
250 g
175,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
35,0
10,5
5,0
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
5,0
Morkos
12,5
5,0
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Porai
5,0
5,0
Moliūgai
15,0
23,0
0,01
0,1
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Laurų lapai
Malti česnakai
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Prieskoninių žolelių mišinys
Krapai
0,15
0,05
0,1
1,0
Petražolės
1,0
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
250 g
arba
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*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Išeiga:
Veganiškas pjausnys
Veganiškas pjausnys (užšaldytas)
Rapsų aliejus
150 g
153,0
2,5
120 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
Biri grikių košė
150
50
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
150 g
49,95
1,5
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
101,25
1,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,75
1,5
Kedrinių pinijų riešutai
Špinatai
12,0
0,015
0,15
0,15
150 g
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
Išeiga:
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
23,1
34,35
352


[bookmark: br357] 
Valgomoji druska
Sviestas
0,5
0,66
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
5 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
10 g
2,5
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas (sojų)
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Kepti baklažanų suktinukai su daržovėmis
60 g (35/25)
Baklažanai
46,5
0,4
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
2,5
Įdarui:
Rapsų aliejus
2,0
Svogūnai
8,33
6,13
5,33
4,0
Morkos
Saldžiosios paprikos
Pomidorų padažas
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)
6,0
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
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Apelsinų sultys
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas /Sojų jogurtas
300/50
Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas
Bulvės
300 g
268,0
260,0
3,3
Virtos bulvės (g):
Valgomoji druska
Krakmolas
18,0
4,5
Kvietiniai miltai (a.r.)
Virtų bulvių pusgaminis (g):
Įdarui (daržovių troškinys 100g):
Rapsų aliejus
270
5,0
Svogūnai
17,0
22,0
0,6
Morkos
Česnakai
Konservuoti avinžirniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Pomidorų pasta
65,0
0,1
0,2
0,1
3,0
Valgomoji druska
1,0
Rapsų aliejus (miltų kepimui)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Sojų grietinėlė
1,5
1,5
8,0
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)
Sojų jogurtas (apkepo aptepimui)
1,5
6,0
Išeiga:
300 g
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Sojų jogurtas
50
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
Garstyčios
356
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Obuolių actas
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
25
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
25
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Veganiškas šokoladinis keksiukas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
2 DIENA
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*
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė (risoto)
Sviestas 82%
150 g
4,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Grietinėlė 35%
5,0
0,2
40,0
2,5
Kietasis sūris parmezano tipo
Perlinės kruopos
40,0
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
125,35
150 g
Išeiga:
arba
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
150 g
69,15
103,05
1,5
Valgomoji druska
Sviestas 82%
2,0
Išeiga:
150 g
Virtos karštai rūkytos dešrelės
Karštai rūkytos dešrelės
150 g
153,0
Keptos pupelės pomidorų padaže
60 g
66,0
60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
358
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Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
40/15 g
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Kiaušiniai
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Sviestas (82%)
10
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus
20/25
125/15/15
Kepintos sėklos
Saulėgrąžos
15 g
6,0
Moliūgų sėklos
Sezamų sėklos
Linų sėmenys
6,0
1,5
2,5
Išeiga:
Išeiga:
15 g
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
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Citrinos
Vanduo
2,0
204
Išeiga:
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
Vanduo
250 g
135,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
20,0
55,0
2,5
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
Morkos
14,5
14,5
2,5
Porai
Česnakai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lydytas sūris
15,5
0,3
0,5
0,2
20,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
10,0
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Vanduo
33,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Pipirinis sprandinės kepsnys / Pomidorų Salsa padažas
120/20
Pipirinis sprandinės kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
120 g
184,8
Rapsų aliejus
8,0
2,0
1,0
0,2
0,1
0,2
0,1
0,2
1,8
120 g
Garstyčios
Česnakai
Džiovinti čiobreliai
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprkos
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
Pomidorų Salsa padažas
20 g
14,0
3,0
Pomidorų padažas
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
arba
Kalakutienos kąsneliai su daržovėmis ir japonišku (Teriyaki) padažu
250 g (120/130)
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Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
160,0
1,0
1,0
0,2
12,5
12,5
19,0
23,75
12,8
25,0
1,5
Raudonieji svogūnai
Morkos
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Česnakai
Teriyaki padažas 60g:
Rapsų aliejus
6,0
Imbierai
0,43
0,86
7,9
Česnakai
Sojų padažas
Pomidorų padažas
Obuolių actas
12,0
4,2
Cukrus
6,5
Sezamų sėklos
1,0
Vanduo
27,9
4,2
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
250 g
Bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė
100/100
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
16,0
2,5
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Biri ryžių košė
100 g
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Ryžių kruopos
Vanduo
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
5 g
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Naminės virtų daržovių salotos
Bulvės
60 g
16,44
12
Virtos bulvės (g):
Marinuoti agurkai
Morkos
9,0
12,6
12
Virtos morkos (g):
Konservuoti žalieji žirneliai
Kiaušiniai (virti)
Majonezas 62%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
9,0
6,0
12,0
0,6
0,035
0,6
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
100 g
94,0
8,0
Vanduo
Juodieji serbentai (užšaldyti)
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Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virti koldūnaisu sūrio padažu
Koldūnai su mėsa (užšaldyti)
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
300/50 g
272,5
2,0
1,0
Sūrio padažui (50g):
Sviestas (82 %)
2,2
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
2,2
25,0
18,0
5,0
Sojų grietinėlė
Lydytas sūris
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
1,0
Išeiga:
400 g
arba
Vištienos kepsneys su kokosų plutele
Vištienos krūtinėlių filė
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus
120 g
110,0
8,0
5,0
4,0
1,02
8,0
0,4
Majonezas
Garstyčios
Kiaušiniai
Česnakai
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Persikų nektaras
3,0
1,0
0,6
0,1
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
Kokosų drožlės (apvoliojimui)
Džiūvėsėliai Panko (apvoliojimui)
5,0
10,0
10,0
120 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
200 g
266,0
1,6
Bulvių prieskoniai
1,0
Rapsų aliejus
13,32
200 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
10 g
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Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Išeiga:
10 g
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
10 g
11,0
0,07
10 g
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Bandelė su varškės įdaru (užšaldyta)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
Vanduo
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Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
2 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė ( veganiška)
Kokosų aliejus
150 g
4,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Sojų grietinėlė
5,0
0,1
40,0
2,5
Augalinių riebalų kietasis sūris
Perlinės kruopos
40,0
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
125,35
150 g
Išeiga:
arba
Biri grikių košė (veganiška)
Grikių kruopos
150 g
69,15
103,05
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Kokosų aliejus
2,0
Išeiga:
150 g
Virtos veganiškos žirnių dešrelės
170 g
180,0
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos)
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Keptos pupelės pomidorų padaže
60 g
66,0
60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr.19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
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Valgomoji druska
Cukrus
0,40
0,88
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Baklažanų užtepėlė/kukurūzų paplotėliai (taco)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
30/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Geriamasis sojų jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus
150/5/15
Kepintos sėklos
Saulėgrąžos
5 g
3,0
3,0
0,5
0,8
5 g
Moliūgų sėklos
Sezamų sėklos
Linų sėmenys
Išeiga:
Išeiga:
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų sriuba (veganiška)
Vanduo
250 g
135,0
2,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
20,0
55,0
2,5
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
Morkos
14,5
14,5
2,5
Porai
Česnakai
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Sojų grietinėlė
Petražolės
0,1
1,5
0,2
20,0
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
Išeiga:
250 g
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*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Įdarytas sojų faršo kepsnys / Pomidorų Salsa padažas
180/20
Įdarytas sojų faršo kepsnys
Sojų dribsniai (faršas)
Sultinys (daržovių konc.)
Vanduo
180 g
41,0
2,0
64,5
Brinkintas sojų faršas
Avižiniai dribsniai
Žirnių miltai
104
15,0
15,0
Svogūnai
47,9 (36g kepto)
Česnakai
2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
0,1
0,2
1,8
170
,
,Garam masala“ prieskoniai
Valgomoji druska
Pusgaminio išeiga (g)
Įdarui 30g:
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
3,0
10,6 (8g kepti)
13,3 (10g keptos)
15,0
Salierų šaknys
Špinatai
Česnakai
1,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Pusgaminio svoris
12,0
10,0
210 (170/30)
180 g
Išeiga:
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Pomidorų Salsa padažas
20 g
14,0
3,0
Pomidorų padažas
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė
100/100
Veganiška bulvių ir salierų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
16,0
2,5
Salierų šaknys
Sojų gėrimas
Sojų grietinėlė
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
Garstyčios
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Obuolių actas
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Naminės virtų daržovių salotos (veganiškos)
Bulvės
60 g
16,44
12
Virtos bulvės (g):
Marinuoti agurkai
11,0
12,6
12
Morkos
Virtos morkos (g):
Konservuoti žalieji žirneliai
12,0
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Sojų majonezas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Svogūnų laiškai
Krapai
12,0
0,6
0,035
1,0
0,6
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių kukuliai (falafeliai)/ Jogurto ir bazilikų padažas
200/25
Avinžirnių kukuliai (falafeliai)
Konservuoti avinžirniai
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
200 g
144,4
3,0
42,0 (32g kepti)
2,0 (1,5g kepti)
2,0
Česnakai
Petražolės
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Sezamų sėklos
12,0
Sezamų pasta
1,0
Visų grūdo dalių speltų miltai
Malti kuminai
20,0
0,5
Maltos uoginės paprikos
Valgomoji druska
0,2
1,0
Pusgaminio svoris (g):
Malti džiūvėsėliai
210 (4vnt x 52g)
20,0
30,0
200 g
Rapsų aliejus (kepimui)
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Jogurto ir bazilikų padažas
Sojų joguratas
25 g
20,0
0,2
Česnakai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Citrinų sultys
5,0
0,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,2
0,06
25 g
Keptos bulvių lazdelės
200
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
200 g
266,0
1,6
Bulvių prieskoniai
1,0
Rapsų aliejus
13,32
200 g
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
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Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Išeiga:
10 g
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
10 g
11,0
0,07
10 g
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)
50
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Vanilinis sojų desertas
125
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Bandelė su įdaru (užšaldyta)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
3 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti varškėčiai/Grietinė/ Bruknių uogienė
250/40/20
Kepti varškėčiai
Varškė 9%
250 g
225,0
35,0
8,25
25,0
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kiaušiniai
Cukrus
Valgomoji druska
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
5,0
8,25
379
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Išeiga:
250g
Grietinė 30%
40
20
Bruknių uogienė
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
Valgomoji druska
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Cukrus
0,88
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30g
Fetos sūris / Šaltai rūkyta dešra
15/30
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30g
20,0
Kava
Vanduo
220,0
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Saldintas sutirštintas pienas
30,0
Išeiga:
200/30 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
Lęšiai
250 g
22,5 (42g virtų)
175,3
3,0
Vanduo
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
30,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
13,1
20,0
3,0
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
6,8
Česnakai
0,9
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Džiovinti raudonėliai
Laurų lapai
1,0
0,2
0,1
0,2
0,1
0,01
1,2
Petražolės
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Rūgpienis /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
382
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Kiaulienos kepsnys, marinuotas su saldžiarūgščiu marinatu
Kiaulienos sprandinė
Marinatas (40g):
120 g
184,8
Dižono garstyčios
1,18
7,66
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
Sojų padažas
0,95
23,0
3,06
0,01
0,2
Apelsinų sultys
Klevų sirupas
Aitriųjų paprikų padažas
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
1,8
Malti juodieji pipirai
Marinatas kiaulienai (sausas)
0,15
1,8
Išeiga:
Išeiga:
120 g
Prancuziškas padažas
Vanduo
40 g
30,0
6,7
Prancuziškas padažas (Cafe de Paris, sausas)
Grietinėlė 35%
8,0
40 g
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Marinatui:
120/20 g
150,0
Rapsų aliejus
5,0
1,5
4,1
2,2
0,6
0,4
1,2
5,0
Pomidorų padažas
Saldžiarūgštis padažas
Saldus sojų padažas (Ketjap Manis)
Česnakai
Imbierai
Valgomoji druska
Apelsinai (sultys)
Aitriųjų paprikų ir granatų padažui (20 g):
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Pomidorų padažas
15,0
2,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kesnių padažas su granatomis
Sojų padažas
3,0
0,8
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
120/20 g
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
100/100
Keptos daržovės su moliūgų sėklomis Nr. 31
Saldžiosios bulvės (batatai)
Baklažanai
100 g
45,0
25,0
25,0
15,0
27,0
1,0
Cukinijos
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Rapsų aliejus
12,0
1,0
Moliūgų sėklos
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,2
10,0
100g
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė žolelių pasta
0,5
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
20/10/5/10
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Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
5/3/5/5
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,025
0,05
5 g
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Burokėlių ir pupelių salotos / Silkių filė
40/25
Burokėlių ir pupelių salotos
Raudonieji burokėliai
Burokėliai (virti)
Marinuoti agurkai
Svogūnai
40 g
17,32
13,2
5,6
4,0
Pupelės
4,78
10,04
8,0
Pupelės (virtos) (g)
Majonezas 62%
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,04
0,8
Išeiga:
40 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
7,0
Greipfrutas
Išeiga:
100g
Gira (fabrikinė)
Mangų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kalakutienos kepsnys, apkeptas (su) persikais ir sūriu
Kalakutienos filė
140 g
120,0
12,0
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
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Rapsų aliejus
5,0
Marinatui:
Rapsų aliejus
7,0
0,8
1,0
0,1
0,8
0,1
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
Čiobreliai, džiovinti
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Užtepui:
Konservuoti persikai
Majonezas 62%
Dižono garstyčios
Sūris (45%)
20,0
7,5
2,5
20,0
3,0
Kiaušiniai
Išeiga:
140 g
arba
Juodadėmių menkių kepsnys su džiūvėsėlių ir sezamų plutele
120 g
119,0
Juodadėmių menkių filė (islandiška)
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
5,0
7,0
0,8
0,8
0,4
1,0
0,7
0,02
0,5
1,1
0,2
Kiaušiniai
Petražolės
Krapai
Garstyčios
Citrina (sultys, žievelė)
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
12,0
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Sezamų sėklos
8,0
Pusgaminis (g):
140
8,0
Rapsų aliejus (kepimui)
Išeiga:
120 g
Bulvių košė
200 g
176,0
32,0
4,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
2,0
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
0,1
0,1
Valgomoji druska
Cukrus
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Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Trinta varškė /Grietinė /Spanguolių uogienė
Varškės sausainiai
150 (90/30/30)
40
389


[bookmark: br394] 
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
1
*
3 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais
Kukurūzų kruopos
250 g
41,43
159,46
140,3
2,38
Vanduo
Sojų gėrimas
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
12,00
250 g
Išeiga:
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
100 g
110,0
4,0
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Išeiga:
100g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
arba
Kava su sojų grietinėle
Kava
200/20g
20,0
Vanduo
220,0
Sojų grietinėlė
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
Lęšiai
250 g
22,5 (42g virtų)
Vanduo
175,3
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
30,0
2,5
Rapsų aliejus
392
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Svogūnai
13,1
20,0
3,0
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
6,8
Česnakai
0,9
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Džiovinti raudonėliai
Laurų lapai
1,0
0,2
0,1
0,2
0,1
0,01
1,2
Petražolės
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis ir tofu sūriu
Baklažanai
270 g
200,0
2,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,3
20,0
Kepti marinuoti baklažanai 150 g
Įdarui 125 g:
Svogūnai
20,0
20,0
2,0
Salierų šaknys
Česnakai
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Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuotos pupelės
22,0
10,0
45,0
2,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,2
Prieskoninių žolelių mišinys
Cukrus
0,1
0,2
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)
25,0
270 g
Išeiga :
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
100/100
Keptos daržovės su moliūgų sėklomis Nr. 31
Saldžiosios bulvės (batatai)
Baklažanai
100 g
42,3
20,0
25,75
20,0
20,5
1,0
Cukinijos
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Rapsų aliejus
10,0
3,75
0,1
Moliūgų sėklos
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
10,0
100g
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė žolelių pasta
0,5
0,75
100 g
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai 5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
20/10/5/10
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
0,025
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Valgomoji druska
0,05
5 g
Išeiga:
Burokėlių ir pupelių salotos
Raudonieji burokėliai
Burokėliai virti
60g
25,98
19,8
8,4
Marinuoti agurkai
Svogūnai
6,0
Pupelės
7,17
15,06
12,0
0,06
1,2
Pupelės virtos (g)
Sojų majonezas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
7,0
Greipfrutai
Išeiga:
100g
Gira (fabrikinė)
Mangų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Grikiai su keptomis daržovėmis, avokadais ir graikiniais riešutais
320 g
73,73
110,0
Grikių kruopos
Vanduo
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Sultinys (daržovių konc.)
Virtų grikių (g):
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
2,0
160
2,5
10,0
15,0
45,0
45,0
15,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Brokoliai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Česnakai
Graikiniai riešutai
Avokadai
10,0
60,0
2,0
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Maltos aitriosios paprikos
0,1
0,05
320 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
397


[bookmark: br402] 
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele /Saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
50/20
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
60,0
2,0
Išeiga:
50g
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Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė
Veganiški sausainiai
150 (90/30/30)
30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
200 g
110,0
10,0
*
**Greipfrutų limonadas
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
36,4
36,4
Klevų sirupas
9,1
Išeiga:
200 g
1
*
4 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė
200/25
Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu
Trijų grūdų dribsniai
200 g
35,84
1,0
Valgomoji druska
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Cukrus
0,8
Vanduo
125,00
89,28
15,0
Kokosų gėrimas 22%
Pienas 2,5%
Išeiga:
200 g
Braškių uogienė
25 g
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kumpiu ir sūriu
Sumuštinių duona (2vnt)
120 g
50,0
8,0
Sviestas 82%
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sūris (45%)
35,0
40,0
120 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16
10
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
0,8
400
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Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Sviestas (82%)
10
Mocarelos sūris / Keptas varškės sūris
20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis
150
Meduolis
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
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Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Moliūgų ir sūrio sriuba
Vanduo
250 g
170,0
45,0
3,5
Bulvės
Rapsų aliejus
Moliūgai
50,0
15,0
15,0
1,0
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Apelsinai (žievelė, sultys)
Lydytas sūris
Gritinėlė 36%
Malti imbierai
3,5
1,0
0,1
0,4
5,0
5,0
0,3
Išeiga:
250 g
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
Kefyras (2,5 )
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Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
40,0
11,3
8,0
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
25,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
Meksikietiškas kiaulienos kepsnys
Pomidorų Salsa padažas
120
30
Meksikietiškas kiaulienos kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Rapsų aliejus
6,0
6,0
1,0
0,1
0,1
1,0
Kepsnių padažas (BBQ)
Garstyčios
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Maltos saldžiosios paprikos
Meksikietiški prieskoniai
Obuolių sultys
Česnakai
15,0
0,8
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Umami esencija
1,5
Malti juodieji pipirai
Džiovinti raudonėliai
Valgomoji druska
0,2
0,2
1,6
Išeiga:
120 g
Pomidorų Salsa padažas
20 g
14,0
3,0
Pomidorų padažas
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
arba
Maltas vištienos kepsnys su saulėje džiovintais pomidorais/
Olandiškas padažas su peletrūnais
120/40
Maltas vištienos kepsnys, įdarytas saulėje džiovintais pomidorais
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
120 g
108,0
1,2
Malti juodieji pipirai
0,2
Kiaušiniai
5,5
Malti džiūvėsėliai
10,0
8,0
Pienas (2,5%)
Sultinys (vištienos konc.)
Svogūnai (6,1g keptų)
1,0
8,2
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Kietasis parmezano tipo sūris
Petražolės
8,0
3,0
1,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus(kepimui)
12,0
8,0
Išeiga:
120 g
Olandiškas padažas su peletrūnais
Sviestas 82 %
40 g
1,6
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Svogūnai
2,0
Sojų grietinėlė
8,0
Vanduo
30,0
5,2
Olandiškas padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė pasta su bazilikais
Peletrūnai (džiovinti)
0,08
0,8
0,1
Išeiga:
40 g
Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai
100/100
Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
100 g
88,0
0,13
13,0
25,0
15,0
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Rapsų aliejus
12,0
0,05
0,11
1,00
100 g
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Virti makaronai
100 g
37,0
1,5
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Vanduo
1,0
222,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
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Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
5/3/8/8
20/25/5
10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
20 g
25,0
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
0,2
Išeiga:
20 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
5 g
Daržovių salotos su rūkytomis lašišomis ir avokadais
Traškios gūžinės salotos
Avokadai
50 g
14,0
6,0
Agurkai
6,0
Kiaušiniai (virti)
9,0
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)
Padažui:
7,5
Majonezas 62%
6,0
Grietinė 30 %
3,0
Dižono garstyčios
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
1,0
0,03
0,25
0,5
Išeiga:
50 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Kriaušių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Kriaušės
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga:
100 g
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
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*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su mėsa / grietinės ir sviesto padažas
280/50
Blyneliai (lietiniai) su mėsa
Blynai (lietiniai) (užšaldyti 3vnt x 65g)
Virtos mėsos įdarui (3vnt x 40g):
Kiaulienos nuopjovos
280 g
195,0
110,0 (77g virtos)
Valgomoji druska
1,5
Laurų lapai
0,01
Malti juodieji pipirai
0,1
Prieskoninių žolelių mišinys
Česnakai (virimui)
0,01
0,5
Vanduo (mėsos nuoviras)
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
32,0
3,0
16,0 (12 g keptų)
15,0
Rapsų aliejus (apkepimui)
Išeiga:
280 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,3
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)
Rapsų aliejus
300 g (120/180)
10,0
184,4
10,0
2,0
Jautienos kumpis
Svogūnai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai
20,0
80,0
1,5
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Cukrus
0,6
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Malti kuminai
0,2
0,2
0,1
Malti juodieji pipirai
Konservuotos pupelės (raudonos)
Vanduo
0,3
50,0
36,0
1,5
Sultinys ( daržovių konc. )
Rudasis padažas (sausas)
3,0
Išeiga:
300 g
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
150 g
53,57
144,0
1,5
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Kalakutienos šlauneliųvyniotinis/ Sūris (45%)
30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas, užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
4 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu
Trijų grūdų dribsniai
Valgomoji druska
Cukrus
200 g
35,84
1,0
0,8
Vanduo
125,0
104,28
200 g
Kokosų gėrimas
Išeiga:
Braškių uogienė
25 g
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu
Sumuštinių duona (2vnt)
130 g
50,0
20,0
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
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Avokadai
40,0
2,0
Rapsų aliejus
Citrinos (sultys)
1,0
Valgomoji druska
Augalinių riebalų sūrio gaminys
0,3
30,0
130 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
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Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
50
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus sojų jogurtas / Slyvų džemas /Medus
Meduoliai (veganiški)
125/10/10
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Moliūgų sriuba su sojų grietinėle
Vanduo
250 g
170,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
45,0
3,5
Rapsų aliejus
Moliūgai
50,0
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Svogūnai
15,0
15,0
1,0
Morkos
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Apelsinai (žievelė, sultys)
Malti imbierai
Sojų grietinėlė
1,0
0,1
0,4
0,3
10,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Vanduo
35,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Ankštinių pupelių maltiniai
200 g
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Rudos didžiosios pupos
Baltosios pupelės
15,32 (33,70 virtų)
15,32 (33,70 virtų)
15,32 (33,70 virtų)
20,49 (38,52 virtų)
60,0
Juodosios pupelės
Lęšiai
Vanduo (pupelių nuoviras)
Maltos linų sėmenys
Vanduo (linų sėmenų plikymui)
Česnakai
1,48
25,0
0,74
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Raudonieji svogūnai
Avinžirnių miltai
0,2
0,25
6,0
11,11
7,04
Valgomoji druska
1,7
Sultinys (daržovių konc.)
Malti juodieji pipirai
Karpai
1,5
0,3
1,3
Petražolės
1,3
Pusgaminio išeiga (g):
Avinžirnių miltai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
230 (2vnt x 115g)
10,0
20,0
200 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai
100/100
Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
100 g
88,0
0,13
13,0
25,0
15,0
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Rapsų aliejus
12,0
0,05
Prieskoninės žolelės
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,11
1,00
100g
Išeiga:
Virti makaronai
100 g
37,0
1,5
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Vanduo
1,0
222,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
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Citrinos (sultys)
Medus
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Daržovių salotos su avokadais (veganiškos)
Traškios gūžinės salotos
Avokadai
50 g
14,0
9,0
Agurkai
7,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)
Konservuotos juodosios alyvuogės
Padažui:
7,5
3,0
Sojų majonezas
6,0
Sojų jogurtas
3,0
Dižono garstyčios
1,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,03
0,25
0,5
Krapai
Išeiga:
50 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Kriaušių kompotas
Vanduo
100 g
86,0
20,0
0,1
Kriaušės
Citrinų rūgštis
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Cukrus
8,0
Išeiga:
100 g
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Paprikos, įdarytos ryžiais ir graikiniais riešutais
Saldžiosios paprikos (raudonos)
300 g
200,0
Ryžiai (basmati)
Vanduo
28,57
76,8
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Virtų ryžių (g):
Rapsų aliejus
80
4,5
Svogūnai
5,0
Morkos
20,0
35,0
1,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Česnakai
Pomidorų pasta
Cukrus
4,0
0,3
Graikiniai riešutai
Karis
25,0
0,2
Maltos ciberžolės
Malti juodieji pipirai
Raudonojo kario pasta
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
1,0
0,2
2,5
1,0
0,1
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
40 g
1,0
Rapsų aliejus
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
418


[bookmark: br423] 
Pomidorų pasta
0,8
Vanduo
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
Sojų jogurtas
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Humusas/Kepta tortilija
50/30
Kepta tortilija
30 g
30,0
1,5
Visų grūdo dalių tortilija
Rapsų aliejus
Išeiga:
30 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Glaistytas sojų produktas varškės sūrelis
45
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
5 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Belgiški blynai/Grietinė/ Vyšnių uogienė
250/40/25
Belgiški blynai
250 g
270,0
2,5
Belgiški vafliniai blynai (užšaldyti) (3vnt x 90g)
Sviestas 82% (ištirpintas)
Išeiga:
250 g
Grietinė 30%
40
25
Vyšnių uogienė
Kepta virta dešra /Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis
balandomis
80/100
Kepta virta dešra
Virta kiaulienos dešra
Rapsų aliejus
80 g
88,0
4,0
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Išeiga:
80 g
Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis
Rapsų aliejus
100 g
10,0
110,0
10,0
15,0
1,0
Viduržemio daržovių mišinys (užšaldytas)
Bolivinės balandos
Vanduo
Valgomoji druska
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
1,5
0,3
Išeiga:
100 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 21
60/10
13/15/2/5
19/5/1
10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
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Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai (2 vnt)
80/20 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
20,0
Išeiga:
80/20 g
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Desertinis varškės sūris
20/25
50
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių sriuba
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)
Vanduo
250 g
80,0
0,32
170,0
3,0
Sultinys (grybų konc.)
Bulvės
31,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
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Morkos
7,5
Česnakai
0,5
Pomidorų pasta
Universalūs prieskoniai
Džiovintos gelsvės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
3,5
0,3
0,05
0,1
1,0
0,01
1,0
Krapai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kalakutienos troškinys
200 (120/80)g
159,6
Kalakutienos krūtinėlių filė
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Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai, džiovinti
Rapsų aliejus
1,0
2,0
0,3
0,2
8,0
Svogūnai
15,0
15,0
15,0
10,0
40,0
8,0
Morkos
Pievagrybiai (šaldyti) (keptų 7g)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
Grietinėlė 36%
Baltasis padažas (sausas)
4,5
Išeiga:
200 g
Keptos daržovės Nr. 33 / Bulvių košė
50/150
Keptos daržovės Nr. 33
Bulvės
50 g
43,8
13,0
0,5
Morkos
Česnakai
Brokoliai
5,0
Cukinijos
8,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Džiovinti raudonėliai
Rapsų aliejus
0,5
0,1
0,05
5,0
Išeiga:
100 g
Bulvių košė
150 g
132,0
24,0
3,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
100 g
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arba
Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių kukuliai)/Pomidorų ir grietinės padažas 120/40
Troškinti kopūstais/***Troškinti raudonieji kopūstai
150
Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių kukuliai)
Kiaulienos kumpis
120 g
100,5
Vanduo
5,0
0,3
0,2
5,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
Ryžiai
12,5 (35g virtų)
33,6
Vanduo (ryžių virimui)
Valgomoji druska
2,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
2,5
10,64 (8g kepto)
Pusgaminis (g):
152 (2x76g)
6,0
Rapsų aliejus
Išeiga:
120 g
Troškinti rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
150 g
3,0
7,5
Morkos
4,0
Kopūstai
107,5
80,0
6,0
Rauginti kopūstai
Pomidorų padažas
Valgomoji druska
Laurų lapai
1,2
0,01
150g
Išeiga:
*
**Troškinti raudonieji kopūstai
150 g
10,0
12,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
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Česnakai
1,5
Kopūstai raudonieji
Vanduo
160,0
60,0
35,0
10,0
2,0
Obuoliai
Obuolių actas
Balzaminis actas
Cinamonas
0,5
Cukrus
2,5
Valgomoji druska
Laurų lapai
1,2
0,01
150g
Išeiga:
Pomidorų ir grietinės padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Pomidorų pasta
1,6
2,0
Vanduo
28,0
12,0
0,08
0,4
Grietinė (30%)
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
08
Išeiga:
40 g
Bulvių košė
150 g
132,0
24,0
3,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
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Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3 10/5
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže
Rapsų aliejus
30 (20/10) g
5,0
0,6
26,6
1,2
0,2
Česnakai
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
20
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
10,0
30 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
Majonezas 62%
Krapai
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Valgomoji druska
0,09
0,01
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
100
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su šonine, daržovėmis ir sūrio padažu
350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
81,48
3,30
488,4
3,5
Rapsų aliejus
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Česnakai
30,0
1,0
Porai
5,5
Cukinijos
35,0
35,0
Brokoliai
Padažui (50 g):
Sojų grietinėlė
Baltasis padažas (sausas)
Rapsų aliejus
10,0
5,0
2,0
429
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Vanduo
40,0
5,0
Kietasis parmezano tipo sūris
Valgomoji druska
0,5
Prieskoninė pasta su bazilikais
0,2
Išeiga:
350 g
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys/ Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas
120/40
Kiaulienos nugarinės kepsnys
Kiaulienos nugarinė
120 g
145,0
10,0
8,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatui:
Rapsų aliejus
5,0
Marinatas kiaulienai (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
1,8
0,1
1,4
Prieskoninė bazilikų pasta
1,5
Išeiga:
120 g
Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Vanduo
40 g
2,5
24,8
3,0
Svogūnai
Morkos
3,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Grietinėlė 36%
5,5
2,33
2,71
3,64
0,5
Žaliųjų pipirų padažas (sausas)
Česnakai
Išeiga:
50 g
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Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
200 g
71,42
192,0
2,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( daržovių konc.)
Rapsų aliejus
0,54
1,0
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Prieskoninės žolelės
0,05
0,1
0,1
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
150
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
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Citrinos
Vanduo
2,0
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
5 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su daržovių padažu (salsa)/ Sojų
grietinėlės padažas
280/40
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su daržovių padažu (salsa)
Avinžirnių miltai
280 g (180/100)
129,2
0,5
Rytietiški prieskoniai CHMELI SUNELI
Valdomoji druska
0,35
Vanduo
133,8
5,5
Rapsų aliejus (tešlai)
Pusgaminio masė (g):
268 (3 x89g)
3,0
Rapsų aliejus (kepimui)
Keptų avinžirnių blynelių (lietinių) išeiga (g):
Daržovių padažas (salsa) 100g:
Saldžiosios paprikos (žalios)
Pomidorai
180
29,57
51,5
6,65
0,66
1,66
Raudonieji svogūnai
Citrinų sultys
Krapai
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Petražolės
0,66
1,99
0,8
Svogūnų laiškai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,07
2,32
6,67
280 g
Gražgarstės
Išeiga:
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos veganiškos žirnių dešrelės /Keptos viduržemio daržovės su
bolivinėmis balandomis
80/100
Keptos veganiškos dešrelės
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
80 g
90,0
1,5
Išeiga:
80 g
Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis
100 g
10,0
110,0
10,0
15,0
1,0
Rapsų aliejus
Viduržemio daržovių mišinys (užšaldytas)
Bolivinės balandos
Vanduo
Valgomoji druska
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Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
1,5
0,3
Išeiga:
100 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Burokėlių salotos su žirneliais
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Burokėlių mišrainė su žirneliais
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai (g)
Konservuoti žalieji žirneliai
Raudonieji svogūnai
Rapsų aliejus
40 g
26,01
25,5
8,8
2,67
3,33
0,67
0,16
0,6
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,03
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
Valgomoji druska
Cukrus
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Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Keptas sojų pupelių sūris (Tofu) /Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Keptas sojų pupelių sūris (Tofu)
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Sezamų aliejus
50 g
50,0
0,83
2,42
0,25
0,83
Sojų padažas
Malti imbierai
Česnakai
Apvoliojimui:
Kukurūzų miltai
5,5
Sezamų sėklos
1,3
Rapsų aliejus
3,33
50 g
10/10
5
Išeiga:
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Šokoladinis sojų desertas
20/25
125
25
Javainių batonėlis su uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių sriuba
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)
Vanduo
250 g
80,0
0,32
170,0
3,0
Sultinys (grybų konc.)
Bulvės
31,2
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
7,5
Morkos
Česnakai
0,32
3,5
Pomidorų pasta
Pievagrybiai (užšaldyti)
Universalūs prieskoniai
Džiovintos gelsvės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
25,0
0,3
0,05
0,1
1,0
0,01
1,0
Krapai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
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*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis
300/40
300 g
Baltagūžiai kopūstai
apvirti)
174,0 (160g
Valgomoji druska
Įdaras (50/110):
Ryžiai
1,7
18,76
48,0
0,5
Vanduo
Valgomoji druska
Virti ryžiai (g)
50
Rapsų aliejus
8,0
Svogūnai
20,64
20,64
20,9
20,0
11,43
33,43
0,05
2,9
Morkos
Salierų šaknys
Pievagrybiai (užšaldyti)
Saldžiosios paprikos
Konservuotos pupelės
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Pomidorų padažas
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska (įdarui)
Rapsų aliejus (apkepimui)
Išeiga:
0,86
0,1
1,0
3,0
300 g
Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas
40 g
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Rapsų aliejus
2,0
Česnakai
0,32
2,6
Baltasis padažas (sausas)
Pomidorų pasta
2,0
Vanduo
26,0
15,2
0,16
0,32
40 g
Sojų grietinėlė
Prieskoninių žolelių mišinys
Sultinys (daržovių konc.)
Išeiga:
Bulvių košė (veganiška)
Bulvės
150 g
132,0
24,0
3,0
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,20
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
440
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Makaronai su daržovėmis, tofu sūriu ir sojų grietinėlės padažu
350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
81,48
3,30
488,4
5,0
Rapsų aliejus
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)
Česnakai
30,0
1,0
Porai
5,5
Cukinijos
35,0
35,0
Brokoliai
Padažui (50 g):
Vanduo
40,0
5,0
Baltasis padažas (sausas)
Sojų grietinėlė
15,0
0,5
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
0,2
Išeiga:
350 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
50/30
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
150
Fermentuotas kokosų pieno jogurtas su šilauogėmis
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
30
Arbata
200 g
442
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
6 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)
Kepta šoninė (bekonas)
120 (164)
80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai
(arba Gruzdintos avokadų skiltelės)
60/50
Kepti kiaušiniai
Rapsų aliejus
120 g
6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
120,0
1,2
0,1
Išeiga:
120g
Kepti kiaušiniai (tartaletėje)
120/44g
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Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)
Rapsų aliejus
45,0
2,0
Pomidorų padažas
6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)
120,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
120/44g
Kepta šoninė ( bekonas )
80g
92,0
80g
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Keptos pupelės pomidorų padaže
60g
66,0
60g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Kepti avokadai
50g
55,0
1,25
0,06
0,5
Avokadai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Citrinos (sultys)
1,25
50 g
Išeiga:
arba
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas 2/5/5/2/1
444
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Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai (
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
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Pieno gėrimas su šokoladu 2-2,6%
150
Sviestas (82%)
10
Mocarelos sūris / Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus
20/25
125/20/15
Kepinti riešutai
Migdolų riešutai
Anakardžių riešutai
Lazdynų riešutai
Bertoletijų riešutai
Žemės riešutai
20 g
4,28
4,28
4,28
4,28
4,28
20 g
Išeiga:
Išeiga:
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
446
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Naminė šiupininė sriuba
Rapsų aliejus
250 g
4,0
Jautienos kumpis
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Virtos dešrelės
16,4 (10g virtas )
5,0
5,0
Svogūnai
17,5
1,2
Česnakai
Salierų šaknys
10,0
10,5
15,0
0,02
0,01
0,1
Pomidorų padažas
Marinuoti agurkai
Laurų lapai
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Vanduo
175,0
45,0
3,0
Bulvės
Sultinys (jautienos konc.)
Petražolės
1,0
Sriubų prieskoniai
0,5
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
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Bulvės
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Jautienos troškinys su miško grybais
Jautienos kumpis
200 g (120/80)
200,0
Valgomoji druska
1,5
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,3
10,0
Svogūnai
25,0
Česnakai
1,5
Miško grybai (užšaldyti)
Vanduo (mėsos, grybų nuoviras)
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Sojų grietinėlė
22,0
40,0
4,5
8,0
Išeiga:
200 g (120/80)
arba
Garuose keptas lašišų kepsnys/žaliasis sviestas
155/10
Garuose keptas lašišų kepsnys
Lašišų filė su oda (užšaldyta)
Marinatas 20g:
155 g
187,5
Dižono garstyčios
Medus
3,2
3,2
3,2
8,0
0,2
1,6
1,5
0,1
155 g
Citrinos ( sultys, žievelė )
Rapsų aliejus
Citrininiai žuvų prieskoniai
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
448


[bookmark: br453] 
Žaliasis sviestas
Sviestas (82 %)
Petražolės
10 g
9,0
1,2
Krapai
1,2
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,5
0,05
0,01
10 g
Išeiga:
Virti makaronai su bazilikais / Ryžiai su špinatais ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Virti makaronai su bazilikais
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
100 g
37,0
222,0
0,3
Prieskoninė pasta su bazilikais
Valgomoji druska
1,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus
1,5
Išeiga:
100 g
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska
1,0
Vanduo
73,92
0,13
9,4
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
16,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
20/10/2/3
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Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
5/5
10/5
20/15
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris
20/15
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
0,01
8,0
Cukrus
Išeiga:
100 g
Multivaisių nektaras
Greipfrutų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Varškės apkepas su kokosų miltais /Grietinė/ Raudonųjų serbentų uogienė
250/40/30
Varškės apkepas su kokosų miltais
Varškė (9 %)
250g
218,0
20,0
16,67
7,5
Kokosų miltai
Manų kruopos
Kiaušiniai
Cukrus
18,0
2,1
Vanilinis cukrus
Valgomoji druska
Kokosų aliejus (formos patepimui)
Malti džiūvėsėliai (formos pabarstymui)
Grietinė (30 %)
2,5
4,0
4,0
5,0
Išeiga:
250 g
Grietinė 30 %
40
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Raudonųjų serbentų uogienė
30
arba
Mėsainis su kiauliena
320 (2vnt x 160g)
Mėsainis su kiauliena
Mėsainio bandelė
Padažui:
160 g
50,0
Kepsnių padažas
Majonezas 62%
Garstyčios
8,0
11,0
2,0
Marinuoti agurkai
Raudonieji svogūnai
Kiaulienos paplotėlis mėsainiui
Lydytas sūris
20,0
4,0
50,0
20,0
160 g
Išeiga:
Kiaulienos paplotėlis mėsainiui
Kiaulienos kumpis
Kiaulienos lašiniai
Kiaušiniai
50 g
40,0
8,0
2,7
2,0
5,0
0,1
0,2
0,1
0,5
0,5
8,0
Vanduo
Svogūnai
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos
Dūmų esencija
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Pusgaminis (g):62g
Rapsų aliejus
4,0
Išeiga:
50 g
Keptos bulvių lazdelės
100 g
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Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
Rapsų aliejus
0,5
6,66
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Sūrio lazdelės
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus graikiškas jogurtas (geriamasis)
30/20
10/10
5/5
20/10
150
Trapi juostelė su džemu
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
1
*
6 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su keptomis daržovėmis, avokadais ir sojų pupelių sūriu (tofu)
220 g (2vnt x 110)
80,0 (2vnt x40g)
40,0
Visų grūdo dalių tortilija
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Špinatai
20,0
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Anakardžių riešutai (brinkinti)
Rapsų aliejus (apkepimui)
Įdarui keptos daržovės 100g:
Rapsų aliejus
15,0
4,0
6,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)
Meksikietiški prieskoniai
Svogūnai
40,0
2,0
10,0
2,0
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
35,0
40,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
220 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
3,2
1,0
Obuolių actas
455


[bookmark: br460] 
Cukrus
0,4
Valgomoji druska
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30 g
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
10
10
Kokosų gėrimas
150
Veganiška dešra / Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
30/10
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys (natūralus jogurtas) /Kepinti riešutai/ Medus
20/25
125/20/15
Kepinti riešutai
Migdolų riešutai
Anakardžių riešutai
Lazdynų riešutai
Bertoletijų riešutai
Žemės riešutai
20 g
4,28
4,28
4,28
4,28
4,28
20 g
Išeiga:
456


[bookmark: br461] 
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganinė naminė šiupininė sriuba
Rapsų aliejus
250 g
4,0
Svogūnai
17,5
1,2
Česnakai
Salierų šaknys
10,0
10,5
15,0
0,02
0,01
0,1
Pomidorų padažas
Marinuoti agurkai
Laurų lapai
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Vanduo
175,0
45,0
3,0
Bulvės
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų pupelių faršas
Petražolės
20,0
1,0
Sriubų prieskoniai
0,5
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Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo virintas
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
200/40
Sojų kotletai
200 g
Sojų dribsniai (faršas)
Sultinys (daržovių konc.)
Vanduo
47,31
2,3
74,42
Brinkintas sojų faršas
Avižiniai dribsniai
Žirnių miltai
120
20,0
24,0
Visų grūdo dalių speltų miltai
Svogūnai
20,0
47,9 (36g kepto)
2,7 (2,0g kepto)
0,2
Česnakai
Maltos ciberžolės
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Malti imbierai
0,2
Maltos aitriosios paprikos
Džiovintos kalendros
Valgomoji druska
0,2
0,2
1,0
,
,Garam masala“ prieskoniai
0,2
Rapsų aliejus (kepimui)
10,0
200 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Virti makaronai su bazilikais / Virti ryžiai su špinatais ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Virti makaronai su bazilikais
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
100 g
37,0
222,0
0,3
Prieskoninė pasta su bazilikais
Valgomoji druska
1,5
Šaltai spaustas rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
1,0
Valgomoji druska
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Vanduo
73,92
0,13
9,4
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
16,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
Malti juodieji pipirai
5 g
5,65
0,1
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
5 g
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Rapsų aliejus
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sojų pupelių gaminys Tofu varškė/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
20/20
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
0,01
8,0
Cukrus
Išeiga:
100 g
Multivaisių nektaras
Greipfrutų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Daržovių karis su šitake (Shiitake) grybais ir bolivinėmis balandomis
300 g
16,1
75,0
40,0
42,9
Rapsų aliejus
Baklažanai
Šitake (Shiitake) grybai (užšaldyti)
Morkos
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Salierų stiebai
Česnakai
21,43
3,21
42,9
23,0
2,68
0,32
0,32
37,5
32,1
37,5
32,14
1,1
Cukinijos
Bolivinės balandos
Raudonojo kario pasta
Ciberžolės
,
,Garam masala“ prieskoniai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Sojų grietinėlė
Kokosų gėrimas
Sojų gėrimas
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
2,2
Išeiga:
300 g
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,20
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Humusas/ Augalinis žirnių baltymų produktas
40/40
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su vaisiais
Trapios juostelės (veganiškos)
150
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
1
*
7 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su vištiena, špinatais ir sūrio padažu
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
350 (220/130)
81,48
3,8
Vanduo
488,4
Padažui:
Rapsų aliejus
5,0
Raudonieji svogūnai
Česnakai
10,0
0,3
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)
Prieskoniai paukštienai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
80,0
0,6
10,0
10,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,8
Vanduo
40,0
4,8
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
13,5
0,5
Dižono garstyčios
Ciberžolės, maltos
0,05
10,0
350 g
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
Valgomoji druska
Cukrus
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Malti juodieji pipirai
Sviestas (82%)
0,02
10 g
Išeiga:
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais 20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti
20/25
avižiniai dribsniai (Granola)
150/20
Avižiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba
250 g
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Vanduo
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Pupelės (baltos)
Valgomoji druska
Bulvės
20,0
1,0
50,0
3,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
10,0
5,0
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
0,4
Laurų lapai
0,01
0,2
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Petražolės
0,3
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
Aromatingas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Rapsų aliejus
5,5
1,0
2,4
3,5
1,5
0,2
1,6
1,4
0,2
0,2
0,3
0,2
Česnakai
Kepsnių padažas (BBQ)
Sojų padažas
Balzaminis actas
Karis
Dūmų esencija
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti kmynai
Aštrūs mėsos prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
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Mėsos prieskoniai aštrūs
0,3
Išeiga:
120 g
Rudasis žaliųjų pipirų padažas
Vanduo
40 g
32,0
3,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)
Grietinėlė 35%
4,7
3,5
Išeiga:
40 g
arba
Vištienos maltinukas / Saulėje džiovintų pomidorų padažas
120/40
Vištienos maltinukas
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
120 g
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g kepti)
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Malti juodieji pipirai
Malti imbierai
1,0
0,3
0,2
0,2
Kiaušiniai
5,0
Malti džiūvėsėliai
Pienas (2,5%)
9,0
19,0
0,3
Sultinys (vištienos konc.)
Pusgaminio išeiga (g)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Rapsų aliejus
150
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
40 g
1,0
Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Rapsų aliejus
Svogūnai
Česnakai
Vanduo
1,5
0,32
28,0
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Sojų grietinėlė
3,0
Baltasis padažas (sausas)
Sausėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
3,5
3,0
5,0
0,1
Malti juodieji pipirai
0,02
50 g
Išeiga:
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
100/100
Bulvių košė
100 g
88,0
16,0
2,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Bulvės
100 g
88,0
20,0
13,2
20,0
1,0
Baklažanai
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Džiovinti raudonėliai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
0,1
1,0
12,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
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Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
5 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas 62%
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Konservuoti tunai / Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis
30/50
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Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis
Bulvės
50 g
26,0
24
Virtos bulvės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pomidorai
8,0
5,0
2,0
2,5
5,0
0,5
Raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės
Kiaušiniai (virti)
Krapai
Užpilui:
Rapsų aliejus
5,03
1,26
0,25
0,12
0,22
0,12
0,03
50 g
Obuolių actas
Garstyčios
Česnakai
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
100
Vynuogių nektaras
Slyvų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Daržovių apkepas su bulvėmis/ Baltasis padažas
300/40
Daržovių apkepas su bulvėmis
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Brokoliai (užšaldyti)
Virtų kopūstų
300 g
60,0
60,0
100
8,0
Rapsų aliejus
Porai
10,0
2,5
Česnakai
Morkos
40,0
20,0
35,0
130,0
90
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Bulvės
Keptų bulvės
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Sūris (45%)
3,0
0,3
22,0
Užpilui 75g:
Kiaušiniai
40,0
25,0
10,0
0,75
0,1
Sojų grietinėlė
Pienas 25%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Rapsų aliejus (skardos patepimui)
Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)
1,0
2,0
4,0
Išeiga:
300 g
Baltasis padažas
Vanduo
40 g
30,0
3,5
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Lydytas sūris
5,0
2,0
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
40 g
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arba
Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Rapsų aliejus
250g (120/130)
189,6
1,5
0,25
0,01
12,5
Svogūnai
16,5
Česnakai
1,5
Morkos
12,0
Salierų stiebai
5,25
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Sezamų aliejus
20,75
16,5
20,0
0,1
Teriyaki padažas 60g:
Rapsų aliejus
6,23
0,43
0,05
0,86
9,0
Imbierai
Maltos aitriosios paprikos
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
10,72
4,16
6,1
Cukrus
Sezamų sėklos
1,0
Vanduo
28,0
4,2
Kkukurūzų krakmolas
Išeiga:
250 g
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 g
53,57
144
Rudieji ryžiai
Vanduo
Rapsų aliejus
1,5
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Valgomoji druska
1,5
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė žolelių pasta
0,75
1,13
150 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
10 g
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Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis kremas
30/20
10/10
5/5
20/10
125
Citrininis keksas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
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1
*
7 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su cukinijomis, šparaginėmis pupelėmis ir sojų grietinėlės padažu
350 g (220/130)
81,48
3,30
488,4
6,0
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Rapsų aliejus
Porai
7,0
Česnakai
1,2
Cukinijos
40,0
40,0
10,0
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
0,5
0,64
2,4
40,0
23,5
0,5
Sojų grietinėlė
Dižono garstyčios
Ciberžolės
0,05
4,8
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
350 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/13
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Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
40
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
40
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių produktas jogurtas su vaisiais/ kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
20/25
125/20
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Avižiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pupelių sriuba
Vanduo
250 g
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Pupelės (baltosios)
Valgomoji druska
Bulvės
20,0
1,0
50,0
3,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
10,0
5,0
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
0,4
Laurų lapai
0,01
0,2
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Petražolės
0,3
1,0
Išeiga:
250 g
arba
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*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys su kokosų padažu
Augalinė vištiena (užšaldyta)
Rapsų aliejus
250 g (120/130)
100,0 (120g virtos)
15,0
12,0
30,0
10,0
20,0
2,0
Svogūnai
Cukinijos
Salierų stiebai
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Raudonojo kario pasta
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos ciberžolės
2,5
0,3
0,2
Tandoori vištienos prieskoniai
Karis
0,2
0,2
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
1,5
20,0
30,0
15,0
25,0
1,0
Kokosų gėrimas
Vanduo
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
Bulvių košė (veganiška)
100/100
100 g
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Bulvės
88,0
20,0
2,0
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Bulvės
100 g
88,0
20,0
13,2
20,0
1,0
Baklažanai
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Džiovinti raudonėliai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
0,1
1,0
12,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
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Malti juodieji pipirai
0,01
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas (sojų)
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
Išeiga:
10 g
Veganiški žuvies kepneliai
60 g
Veganiški žuvies kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
66,0
2,0
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
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Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Vynuogių nektaras
Slyvų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas
300/50
Bulvių paplotėliai su grybais
Bulvės
300 g
275,6
260
Bulvės (virtos)
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Bulvių masė (g):
Įdarui:
2,4
10,0
2,0
270(2 x135g)
Rapsų aliejus
10,0
Svogūnai
30,0
Morkos
20,0
Salierų šaknys
10,0
Česnakai
2,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Įdaro išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
40,0
0,2
0,9
70 (2vnt x35g)
15,0
5,0
Išeiga:
300 g
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Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,8
Česnakai
0,32
2,6
Baltasis padažas (sausas )
Vanduo
26,0
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas sojų
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Krapai
0,07
0,05
0,005
5 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas vanilinis kremas
30/20
10/10
5/5
20/10
125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
8 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė
280/50
Blyneliai (lietiniai) su uogomis
Blyneliai (lietiniai) su uogomis (užšaldyti)
Rapsų aliejus
280 g
285,0
2,5
Išeiga:
280 g
Grietinė 30%
50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas 2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
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Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30 g
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)
100/30/30/15
100,0
Trinta varškė 9%
Grietinė 30%
30,0
Medus
30,0
Šokolado lašeliai (glaistas 44-60%)
15,0
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas
vegetariški sausainiai
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Agurkinė sriuba
Vanduo
250 g
176,25
1,0
Valgomoji druska
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Sultinys (daržovių konc.)
Perlinės kruopos
Bulvės
3,5
7,5
75,0
2,5
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
15,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,1
0,02
0,5
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
11,3
8,0
Kefyras (2,5 )
Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
25,0
250 g
Išeiga:
arba
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
Bulvės
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Valgomoji druska
Krapai
1,0
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Raugintos pasukos / Virtos bulvės
250/100
Jautienos guliašas
Jautienos mentė
200 g (120/80)
189,60
1,8
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,3
1,5
0,05
Rapsų aliejus
10,0
Svogūnai
22,0
Pomidorų pasta
4,0
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Sojų grietinėlė
50,0
5,0
20,0
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
200 g
arba
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)
Marinatui- plakiniui:
120 g
120,0
Rapsų aliejus
3,0
5,0
9,0
1,0
1,2
0,5
Bazilikų pasta (pesto padažas)
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakas
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Malti juodieji pipirai
0,1
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Sūrio sriuba (sausa) (paniruotei)
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas, paniruotei)
Rapsų aliejus (kepimui iš abiejų pusių)
14,0
1,5
5,0
10,0
120 g
Išeiga:
Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
100 g
34,55
6,67
0,13
222,0
1,5
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
Visų grūdo dalių makaronai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Maltos ciberžolės
Vanduo
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Keptos šparaginės pupelės
10 g
11,3
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
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Rapsų aliejus
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis 9%
Rapsų aliejus
60 g
52,0
0,85
2,53
0,85
Valgomoji druska
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Česnakai
0,86
0,85
30,4
12,8
10,0
0,8
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Fetos sūris
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolės
0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):
Rapsų aliejus
5,0
Medus
1,6
Cukrus
0,12
0,52
0,6
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
0,48
0,8
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
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Kiaulienos plovas
Kiaulienos sprandinė
Mėsos prieskoniai
Prieskonių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
300 g (100/200)
148,0
1,0
0,3
0,3
0,01
Valgomoji druska
Česnakai
2,78
2,22
Rapsų aliejus
16,67
23,33
16,67
33,33
59,52
160,0
300 g
Svogūnai
Morkos
Pomidorų padažas
Ryžiai
Vanduo
Išeiga:
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
Raugintos šparaginės pupelės
24,0
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Išeiga:
80 g
arba
Žuvies pjausnys su sūrio įdaru ir sviesto užpilu
Plekšnių filė (užšaldyta)
arba
130/5 g
85,0
Jūrų lydekos filė (užšaldyta)
Sojų grietinėlė
85,0
10,0
10,0
0,8
Batonas
Citrininiai žuvų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
1,0
Pusgaminio išeiga (g):
Įdarui 30g :
105
Sūris (45%)
17,0
3,0
Krapai
Sviestas 82%
10,0
0,5
Česnakai
Malti džiūvėsėliai (dvigubam apvoliojimui)
Kiaušiniai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Sviestas 82% (užpilui)
20,0
20,0
10,0
5,0
Išeiga:
130/5 g
Bulvių ir morkų košė
200
Bulvių ir morkų košė
Bulvės
200 g
126,0
50,0
36,0
5,0
Morkos
Pienas (2,5%)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
2,0
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
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Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
5/10
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
10 g
11,0
0,07
10 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
30/20
10/10
5/5
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Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas
Bandelė su džemu (užšaldyta)
20/10
125/20
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
8 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
250/25
Blyneliai su bananais ir cinamonu
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kepimo milteliai
250 g
87,7
1,8
Soda geriamoji
0,2
Cinamonas
0,9
Valgomoji druska
0,4
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Bananai
65,5
Migdolų gėrimas
Klevų sirupas
109,6
8,8
Rapsų aliejus (tešlai)
Tešlos išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
6,6
280 (3 x 93g)
20,0
Išeiga:
250 g
Klevų sirupas
25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,03
0,4
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Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys
30
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas
Veganiški sausainiai
20/25
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Agurkinė sriuba
Vanduo
250 g
176,25
1,0
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Perlinės kruopos
Bulvės
3,5
7,5
75,0
2,5
Rapsų aliejus
Morkos
10,0
10,0
2,5
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
15,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,1
0,02
0,5
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Vanduo
35,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
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Vanduo
70,0
Išeiga:
100 g
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
130/30
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai (užšaldyti) (2 vnt)
Malti džiūvėsėliai (Panko) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
130 g
155,0
12,0
5,0
Išeiga:
130 g
Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Saldžiarūgštis čili padažas (Sweet chili)
Sojų padažas
30g
15,0
3,0
Balzaminis actas
3,0
Česnakai
1,5
Rapsų aliejus
9,0
Išeiga:
30g
Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
Išeiga:
1,0
100 g
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
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Visų grūdo dalių makaronai
Maltos ciberžolės
34,55
0,13
6,67
222,0
1,5
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Vanduo
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
5 g
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Rapsų aliejus
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis 9%
Rapsų aliejus
60 g
52,0
0,85
2,53
0,85
0,86
0,85
30,4
12,8
10,0
0,8
Valgomoji druska
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Sojų gaminys sūris (Tofu) (minkštasis)
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolės
0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):
Rapsų aliejus
5,0
Medus
1,6
Cukrus
0,12
0,52
0,6
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
0,48
0,8
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
15/15/5
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Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
5
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos plovas
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyti)
Mėsos marinatas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Česnakai
300 g (100/200)
83,33 (100 g virto)
1,0
2,0
2,78
2,22
16,67
23,33
16,67
33,33
0,3
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
Pomidorų padažas
Prieskonių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,3
0,01
59,52
160,0
300 g
Ryžiai
Vanduo
Išeiga:
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Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
Raugintos šparaginės pupelės
24,0
80 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
10 g
11,0
0,07
10 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
3,41
0,50
0,25
Balzaminis actas
Obuolių sultys
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Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,25
0,20
0,50
0,01
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Veganiškas paštetas / Tepamas sojų produktas su viduržemio jūros
prieskoninėmis žolelėmis
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas
20/10
125/20
50
Bandelė su džemu (užšaldyta)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
200/2 g
1,0
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
1
*
9 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinių kruopų košė
Sviestas 82%
150 g
4,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Grietinėlė 35%
5,0
1,0
40,0
2,5
Kietasis parmezano tipo sūris
Perlinės kruopos
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
1,5
125,35
150 g
Išeiga:
Keptos karštai rūkytos dešrelės
Karštai rūkytos dešrelės
Rapsų aliejus
140 g
142,8
4,0
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis
Česnakai
100 g
130,0
2,0
1,0
Balzaminis actas
5,0
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,25
2,0
8,75
100 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
Valgomoji druska
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Cukrus
0,88
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Pienas (2,5%)
Sviestas (82%)
150
10
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Lydytas sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
20/15
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
150
Kokosiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
Kava
200/30g
20,0
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Vanduo
220,0
Saldintas sutirštintas pienas
30,0
Išeiga:
200/30 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Rūgštynių sriuba su grietine
Vanduo
250/10 g
166,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Konservuotos rūgštynės
Bulvės
50,0
40,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
5,0
Petražolių šaknys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
2,5
0,2
0,01
20,0
10,0
250/10 g
Kiaušiniai
Grietinė 30%
Išeiga:
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
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Bulvės
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Rūgpienis /Virtos bulvės
250/100
Aštrus kiaulienos šašlykas /Marinuoti svogūnai/Aštrus kepsnių padažas (BBQ) 120/20/30
Aštrus kiaulienos šašlykas
Kiaulienos sprandinė
Marinatui
120 g
184,8
Rapsų aliejus
8,0
Dūmų esencija
2,4
Malti juodieji pipirai
Aitriųjų paprikų dribsniai
Džiovinti raudonėliai
Laurų lapai
0,2
0,15
0,3
0,02
1,8
Valgomoji druska
Rudasis cukrus
0,2
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnai marinatui:
Svogūnai
20,0
30,0
2,22
4,5
Citrinos (sultys)
Obuolių actas
Išeiga:
120 g
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
1,0
Rapsų aliejus
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo
2,0
2,0
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
0,02
0,2
0,2
Laurų lapai
0,001
20 g
Išeiga:
Išeiga:
Aštrus kepsnių padažas (BBQ)
Kepsnių padažas (BBQ)
Pomidorų padažas
30 g
10,0
20,0
30 g
arba
Vištienos troškinys su daržovėmis
Vištienos krūtinėlių filė
Valgomoji druska
Prieskoniai vištienai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
200 g (120/80)
159,6
1,5
1,5
0,2
10,0
10,0
0,4
Svogūnai
Česnakai
Morkos
20,0
20,0
35,0
1,5
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Ciberžolė
0,1
Saldžiosios paprikos maltos
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36 % )
0,1
6,0
18,0
200 g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis
100
100
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Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
Bulvės
100 g
145,0
10,0
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,1
Išeiga:
100 g
Virti ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis
Rudieji ryžiai
100 g
35,71
96,0
2,5
Vanduo
Džiovintų daržovių mišinys
Sultinys (daržovių konc.)
Česnakai
0,2
1,5
Prieskoninių žolelių pasta
Valgomoji druska
0,1
1,0
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai 5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
20/10/5/10
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,025
0,05
5 g
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Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms) / Daržovių padažas (salsa)
20/40
Daržovių padažas (salsa)
Saldžiosios paprikos (žalios)
Pomidorai
40 g
11,83
20,6
2,7
Raudoni svogūnai
Citrinų sultys
0,26
0,7
Krapai
Petražolės
0,3
Svogūnų laiškai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,8
0,3
0,03
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Rapsų aliejus
Gražgarstės
2,0
2,7
Išeiga:
40 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Bruknės (užšaldytos)
Cukrus
10,0
100 g
Išeiga:
Greipfrutų sultys
Pomidorų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa/ Spirgučių ir grietinės padažas
350/60
Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa
Bulvės (tarkavimui)
Kiaulienos nuopjovos
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
350 g
303,5
46,6
2,5
0,3
7,0
Svogūnai
11,6
46,6
18,6
1,0
Pienas (2,5 %)
Kiaušiniai
Universalūs prieskoniai
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Išeiga: 350 g
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
Rapsų aliejus
60 g
2,5
Kiaulienos šoninė
28,0
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
Svogūnai
5,0
28,2
Grietinė (30 %)
15,9
Valgomoji druska
0,6
Išeiga: 60 g
Kefyras 2,5%
arba
200
Kėdainių blynai/ Grietinė
330/60
Kėdainių blynai
350 g (3vnt x 117g)
Tarkių masei:
Bulvės
310,3
8,0
Svogūnai
Kiaušiniai
14,9
7,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska
Tarkių pusgaminio išeiga 340g
Rapsų aliejus (kepimui keptuvėje)
Faršo masei (3vnt x 30g):
Kiaulienos nuopjovos
Vanduo
2,8
30,2
80,0
3,0
Svogūnai
10,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,8
Išeiga:
330g
Grietinė 30%
60
515


[bookmark: br520] 
arba
Pica kaimiškai
320 g
130,0
Picų paplotėlis (šaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
22,17
30,0
0,30
0,30
2,7
Valgomoji druska
Cukrus
Rapsų aliejus
Džiovinti raudonėliai
Išeiga padažo (g):
0,13
55
Sūris picai
50,0
15,0
35,0
30,0
30,0
320 g
Svogūnai raudonieji
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Česnakinis kepsnių padažas
Aštrus pomidorų padažas
15
15
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
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Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
30/20
10/10
5/5
20/10
100
Varškės sūrelis su vanile
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
1
*
9 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Perlinių kruopų košė (veganiška)
Kokosų aliejus
150 g
4,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Prieskoninė bazilikų pasta
Sojų grietinėlė
5,0
0,1
40,0
2,5
Augalinių riebalų kietasis sūris
Perlinės kruopos
40,0
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
125,35
150 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 34
Cukinijos
100 g
56,0
40,0
35,0
1,5
Žiediniai kopūstai
Morkos
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Aliejus
0,2
0,1
1,0
10,0
100 g
Išeiga:
Keptas traškus sojų pupelių sūris (tofu)
Rapsų aliejus
100 g
8,0
Sojų gaminys tofu sūris (kietasis)
Sojų padažas
100,0
4,0
Aitriųjų paprikų padažas (Chipotle)
Malti džiūvėsėliai (Panko)
Sezamų aliejus
2,5
15,0
1,5
Išeiga:
100 g
Šalti užkandžiai:
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Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
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Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
10
Avižų gėrimas
150
30
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis ir sėklomis
Kokosiniai sausainiai
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su sojų grietinėle
Kava
200/20g
20,0
Vanduo
220,0
Sojų grietinėlė
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Rūgštynių sriuba
Vanduo
250 g
166,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
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Konservuotos rūgštynės
Bulvės
50,0
40,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
5,0
Petražolių šaknys
Džiovintų daržovių mišinys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
2,5
2,5
0,2
0,01
10,0
250 g
Sojų grietinėlė
Išeiga:
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
250/100
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Veganiški koldūnai su avinžirniais/ Sojų grietinėlės ir prieskoninių
žalumynų padažas
300/50
Veganiški koldūnai su avinžirniais
Veganiški koldūnai su avinžirniais (užšaldyti)
Rapsų aliejus
300 g
272,5
1,0
Valgomoji druska
2,0
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės ir prieskoninių žalumynų padažas
Rapsų aliejus
50 g
2,2
Svogūnai
2,0
Kvietiniai miltai (a. r.)
Vanduo
2,2
18,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
28,0
1,0
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių pasta
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/10/5/10
5/3/5/5
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,025
0,05
5 g
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Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai/Saldžiarūgštis padažas
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai
50/20
50 g
Veganiški vištienos skonio kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
55,0
2,5
Išeiga:
50 g
Saldžiarūgštis padažas
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Sojų padažas
20 g
8,0
4,0
6,0
Cukrus
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Ryžių actas
2,4
Išeiga:
20 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Bruknės (užšaldytos)
Cukrus
10,0
100 g
Išeiga:
Greipfrutų sultys
Pomidorų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu/ Sojų grietinėlės padažas
350/50
Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu
Bulvės (tarkavimui)
Valgomoji druska
Sojų faršas
350 g
303,45
2,5
55,0
0,8
Prieskoniai paukštienai
Malti juodieji pipirai
Svogūnai
0,3
11,6
36,6
10,0
1,0
Sojų gėrimas
Sojų grietinėlė
Universalūs prieskoniai
Rapsų aliejus
7,0
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Išeiga: 350 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,8
Česnakai
0,32
26,0
2,6
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
40 g
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
0,1
0,1
Valgomoji druska
Cukrus
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Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė / Kukurūzų paplotėliai (Tacos) 30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Vanilinis sojų desertas
10/10
5/5
20/10
125
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
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Išeiga:
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
2
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Vanilinis varškės apkepas /Grietinė/Braškių uogienė
250/30/20
Vanilinis varškės apkepas
Morkos
250 g
30,0
40,5
2,2
Pienas 2,5%
Vanilinis cukrus
Varškė (9 %)
Manų kruopos
Kiaušiniai
204,85
16,75
7,5
Cukrus
18,0
2,7
Valgomoji druska
528


[bookmark: br533] 
Sviestas (82%)
Malti džiūvėsėliai
Grietinė (30 %)
3,0
4,2
5,0
Išeiga:
250 g
Grietinė 30%
30 g
20 g
Braškių uogienė
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Išeiga:
50 g
10 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Karštai rūkyta kalakutiena/ Sūris (45%)
30/20
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus
20/25
125/5/15
Kepintos sėklos
Saulėgrąžos
5 g
3,0
3,0
3,5
0,8
5 g
Moliūgų sėklos
Sezamų sėklos
Linų sėmenys
Išeiga:
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Trapi juostelė su džemu
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su špinatais
Vanduo
250 g
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
50,0
4,0
Rapsų aliejus
Svogūnai
8,0
Česnakai
1,0
Morkos
12,0
10,0
7,5
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Salierų stiebai
Špinatai
10,0
10,0
0,3
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Prieskoninių žolelių pasta
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,01
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
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Krapai
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su japonišku (Teriyaki) padažu
120/30 g
184,8
1,0
Kiaulienos sprandinė
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
1,0
Maltos aitriosios paprikos
Rapsų aliejus (kepimui)
Padažui-marinatui (30/20g):
Sojų padažas (šviesus)
Rudasis cukrus
0,05
8,0
7,5
5,08
0,36
Imbierai
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Maltos aitriosios paprikos
Česnakai
0,04
0,72
3,47
8,93
5,19
1,0
Obuolių actas
Pomidorų padažas
Rapsų aliejus
Sezamų sėklos
Vanduo
23,25
3,5
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
120g
arba
Maltas jautienos ir kiaulienos pjausnys
Jautienos kumpis
Kiaulienos kumpis
Malti juodieji pipirai
Džiovinti čiobreliai
Valgomoji druska
Vanduo
120 g
41,1
71,5
0,15
0,13
1,4
17,0
0,6
Sultinys (jautienos konc.)
Batonas
10,0
4,5
Kiaušiniai
Keptos daržovės 6 g
Česnakai
0,9
Svogūnai
8,0
Rapsų aliejus
2,0
Pusgaminis (g):
150 ( faršo)
10,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
6,0
Išeiga:
120g
Bulvių ir salierų košė / Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis
kedrinėmis pinijomis
100/100
100 g
Bulvių ir salierų košė
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Bulvės
63,0
25,0
16,0
2,5
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
100 g
33,30
1,0
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
67,50
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,5
Kedrinių pinijų riešutai
Špinatai
1,0
8,0
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
0,01
0,01
0,1
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos /salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
Garstyčios
Obuolių actas
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Cukrus
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kepti vištienos petukai/Saldžiarūgštis padažas
80/25
Kepti vištienos petukai
Vištienos petukai
Paukštienos prieskoniai Cajun
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai
80 g
115,2
1,5
0,2
1,5
1,5
Rapsų aliejus
5,0
Išeiga:
80g
Saldžiarūgštis padažas
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Sojų padažas
25 g
10,0
5,0
Cukrus
7,5
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Ryžių actas
3,0
Išeiga:
25 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Gira (fabrikinė)
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
Vištienos šlaunelių mėsa, be kaulo ir odos
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska, joduota
Česnakai
200 g (120/80)
159,6
1,5
1,0
1,0
Aliejus
7,0
Svogūnai
10,0
25,0
20,0
Saldžioji paprika
Morkos
Padažui:
Aliejus
1,0
Sojų padažas
6,0
Aitriųjų paprikų saldusis padažas (Sweet Chili)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
12,0
2,5
1,8
Cukrus
1,0
Ananasų sultys
5,0
Aitriosios paprikos, maltos
Imbieras, maltas
0,02
0,05
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Krakmolas kukurūzų
Vanduo
1,1
20,5
0,96
200 g
150 g
199,5
1,2
Sezamų sėklos
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
Prieskoniai bulvėms
Rapsų aliejus
0,75
9,99
150 g
Išeiga:
arba
Mėsainis su kalakutiena
320 (160 x 2 vnt)
Mėsainis su kalakutiena
Mėsainio bandelė
160 g
50,0
Padažui 20g:
Meksikietiškas padažas Salsa
Majonezas 62%
10,0
11,0
20,0
4,0
Marinuoti agurkai
Raudonieji svogūnai
Kalakutienos paplotėlis mėsainiui
Lydytas sūris
50,0
20,0
150 g
Išeiga:
Kalakutienos paplotėlis mėsainiui
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be odos)
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
50 g
48,0
2,0
5,0 (3,8g kepto)
Kiaušiniai
2,7
2,0
0,5
0,1
0,5
Vanduo
Sultinys (vištienos konc.)
Malti juodieji pipirai
Dūmų esencija
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Petražolės
0,5
0,5
8,0
4,0
50 g
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas
100/25
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Prieskoniai bulvėms
Rapsų aliejus
0,5
6,66
100 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
25
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
*
Trintos braškės (kokteiliui)
120 g
105,0
18,0
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
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Išeiga:
120g
arba
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
55,0
50,0
9,0
Kiviai
Bananai
Cukrus
Išeiga:
120 g
Varškės sausainiai
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepta kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais / Keptai pomidorai
250/50
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Kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais
Rapsų aliejus (kepimui)
Baklažanai
250 g
15,0
100,0
30,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti avinžirniai
Sojų pupelių produktas tofu sūris (kietasis)
Valgomoji druska
30,0
50,0
1,2
Malti juodieji pipirai
Maltos ciberžolės
0,2
1,0
Malti kuminai
0,3
Svogūnų laiškai
3,0
Užpilui 90g:
Sojų gėrimas
25,0
20,0
45,0
0,15
1,0
Sojų grietinėlė
Avinžirnių miltai
Kepimo mielės (sausos)
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Kepti pomidorai
Pomidorai (puselė)
Valgomoji druska
Cukrus
50 g
58,0
0,3
0,5
Balzaminis actas
1,5
Išeiga:
50 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
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Salotų baras Nr. 18
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
10/13/2
50
19/5/1
10
Brokolių salotos
Brokoliai
50 g
22,0
10,0
10,0
0,5
Agurkai
Saldžiosios paprikos (raudonoioss)
Česnakai
Petražolės
0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Džioviti bazilikai
Cukrus
5,0
1,6
0,2
0,4
0,1
0,5
50 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė) 30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona 10/10
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Kukurūzų trapučiai
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus
20/25
125/5/15
Kepintos sėklos
Saulėgrąžos
5 g
3,0
3,0
0,5
08
Moliūgų sėklos
Sezamų sėklos
Linų sėmenys
Išeiga:
5 g
Trapi juostelė su džemu
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su špinatais
Vanduo
250 g
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
50,0
4,0
Rapsų aliejus
Svogūnai
8,0
Česnakai
1,0
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Morkos
12,0
10,0
7,5
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Salierų stiebai
Špinatai
10,0
10,0
0,3
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Prieskoninių žolelių pasta
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,01
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
Krapai
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Veganiški pjausniai
Sojų dribsniai (faršas)
Vanduo
200 g (2 vnt)
41,0
64,5
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Sultinys (daržovių konc.)
Brinkintas sojų faršas
Avižiniai dribsniai
Žirnių miltai
2,0
104
24,0
26,0
Svogūnai
47,9 (36g kepto)
Česnakai
2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai
Pusgaminio svoris
Rapsų aliejus (kepimui)
0,4
1,5
1,2
20,0
210 (2vnt x105g)
10,0
Išeiga:
200 g
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis
kedrinėmis pinijomis
100/100
Veganiška bulvių ir salierų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
16,0
2,5
Salierų šaknys
Sojų gėrimas
Sojų grietinėlė
Valgomoji druska
Išeiga:
1,0
100 g
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
100 g
33,30
1,0
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
67,50
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
0,5
Kedrinės pinijos
Špinatai
1,0
8,0
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Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
0,01
0,01
0,1
Maltos ciberžolės
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
0,005
5 g
Išeiga:
Veganiškas paštetas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
30/15
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Gira (fabrikinė)
100
Greipfrutų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vegetariškas mėsainis (su avinžirnių (falafelių) paplotėliu)
320 (160 x 2vnt)
Vegetariškas mėsainis (su avinžirnių (falafelių) paplotėliu)
Mėsainio bandelė
160 g
50,0
20,0
4,0
Pomidorai
Raudonieji svogūnai
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Falafelių paplotėlis
20,0
50,0
Padažui 20 g:
Sojų majonezas
10,0
2,5
Konservuoti krienai
Pomidorų padažas
8,0
Išeiga:
160 g
Avinžirnių (falafelių) paplotėlis
Avinžirniai
50 g
19,29 (41,7virtų)
2,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
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Svogūnai
10,2 (7,5g keptų)
Česnakai
0,63 (0,5g keptų)
Sezamų sėklos
Visų grūdo dalių speltų miltai
Valgomoji druska
Kajeno pipirai
Malti imbierai
0,6
6,25
0,5
0,05
0,2
0,2
0,5
8,0
,
,Garam masala“ prieskoniai
Petražolės
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Pusgaminis : 62g
Rapsų aliejus (kepimui)
3,0
Išeiga:
50 g
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas
100/25
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
25
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
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Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Veganiška dešra/ Baklažanų užtepėlė
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
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Veganiški sausainiai
40
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio šalavijo
(chia) sėklos
120/30/3
*
Trintos braškės (kokteiliui)
120 g
105,0
18,0
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
Išeiga:
120g
arba
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
55,0
50,0
9,0
Kiviai
Bananai
Cukrus
Išeiga:
Išeiga:
120 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
2,0
2,0
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Cukrus
10,0
Išeiga:
200 g
2
*
1 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos vištienos dešrelės su sūriu /Biri grikių košė
Pomidorų padažas/Garstyčios
140/150
25/3
Keptos vištienos dešrelės su sūriu
Vištienos dešrelės su sūriu
Rapsų aliejus
140 g
141,4
2,0
Išeiga:
140 g
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
150 g
69,15
103,05
1,5
Valgomoji druska
Sviestas 82%
2,0
Išeiga:
150 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
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Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%
Sviestas (82%)
150
10
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Lydytas sūris
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
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Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais
150
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Raugintų kopūstų sriuba
Vanduo
250 g
175,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
3,0
45,0
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
60,0 (50g troškinti)
5,0
10,0
10,0
1,0
Morkos
Česnakai
Pomidorų pasta
Cukrus
3,5
1,0
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,2
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
Išeiga:
250 g
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arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
11,3
8,0
Kefyras (2,5 )
Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
25,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Kefyras /Virtos bulvės
250/100
Jautienos mentė, troškinta kokosų piene
Jautienos mentė
Marinatui:
200 g (120/80)
189,60
Sojų padažas
4,0
0,3
0,3
1,0
Malti imbierai
Malti kmynai
Česnakai
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Ananasų sultys
10,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Kvapieji pipirai
0,2
0,1
Laurų lapai
0,01
8,0
Rapsų aliejus
Padažui:
Rapsų aliejus
1,2
Svogūnai
10,0
2,0
Pomidorų pasta
Maltos aitriosios paprikos
pomidorų pasta
0,05
2,0
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)
Maltos aitriosios paprikos
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Sojų grietinėlė
40,0
0,05
5,0
10,0
20,0
200 g
Kokosų gėrimas
Išeiga:
arba
Vištienos krūtinėlė, marinuota su Cajun prieskoniais
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (Panko) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
120 g
120,0
20,0
8,0
Marinatas-plakinys:
Rapsų aliejus (marinavimui)
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
5,0
2,2
0,8
Kiaušiniai
7,64
5,4
Persikų nektaras
Išeiga:
120g
Virti makaronai su bazilikais/ Virti ryžiai su daržovėmis
100/100
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Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
25,0
1,0
Valgomoji druska
Džiovintų daržovių mišinys
Vanduo
5,0
67,24
4,0
Rapsų aliejus
Morkos
18,0
0,8
Česnakai
Salierų stiebai
Cukinijos
8,0
12,0
0,3
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
Sultinys (daržovių konc.)
0,2
0,4
Išeiga:
100 g
Virti makaronai su bazilikais
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
100 g
37,0
222,0
1,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus
Prieskoninė pasta su bazilikais
Valgomoji druska
0,3
1,5
Išeiga:
100g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
25/5
Kepti burokėliai su česnakais/porai
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Jūrų dumblių salotos
50 g
6,25
25,0
Jūrų dumbliai (džiovinti)
Vanduo (dumblių brinkinimui)
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Brinkintų dumblių 25g
Morkos
6,3
6,2
6,2
0,9
3,5
1,0
1,9
1,2
0,3
0,5
50 g
Agurkai
Kopūstai raudonieji
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Sojų padažas (Thai)
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Sezamų sėklos
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis
Balzaminis actas
25 g
33,25
0,5
1,25
0,06
2,19
0,25
0,50
25 g
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
7,0
Citrinos
Išeiga:
100g
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su mėsa (jautiena)
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Sūris (45%)
300 g
48,7
37,5
5,0
Rapsų aliejus
Jautienos nuopjovos
65,0
3,5
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
70,0
0,3
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Česnakai
1,25
20,0
20,0
20,0
20,0
2,0
Morkos
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Padažui:
0,3
0,3
0,2
0,2
0,005
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Pienas (2,5 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Vanduo
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
arba
Keptos vištienos blauzdelės su kepsnių padažo (BBQ) ir raudonųjų
serbentų glazūra
230 g (200/30)
Viščiukų blauzdelės
286,0
1,5
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
1,0
Česnakai
1,0
Majonezas 62%
9,0
Rapsų aliejus
8,0
BBQ ir raudonųjų serbentų glazūrai:
Rapsų aliejus
1,26
5,82
7,71
5,30
Raudonųjų serbentų uogienė
Kepsnių padažas (BBQ)
Cukrus
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Kepsnių padažas
Dižono garstyčios
Obuolių actas
Sojų padažas
7,00
1,87
4,44
2,54
3,50
1,23
230 g
Vanduo
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
Bulvės
150 g
217,5
15,0
0,75
0,23
1,5
Rapsų aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
150 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
20/25/15/5
5/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
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Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Sūris (45%)
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
125/20
Natūralus graikiškas jogurtas / Abrikosų džemas
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
1 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Keptos veganiškos dešrelės/Biri grikių košė
Pomidorų padažas/Garstyčios
170/150
25/3
Keptos veganiškos žirnių dešrelės
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos) (2vnt)
Rapsų aliejus
170 g
180,0
3,0
Išeiga:
170 g
150 g
69,15
103,05
1,5
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
Valgomoji druska
Kokosų aliejus
2,0
Išeiga:
150 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
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Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
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Kakaviniai ( šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
10
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Veganiškas desertas (vanilinis pudingas )
150
25
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
200/2 g
1,0
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Raugintų kopūstų sriuba
Vanduo
250 g
175,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
3,0
45,0
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
60,0 (50g troškinti)
5,0
10,0
10,0
1,0
Morkos
Česnakai
Pomidorų pasta
Cukrus
3,5
1,0
564


[bookmark: br569] 
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,2
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Vanduo
35,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
250/100
Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis, avinžirniais ir tofu sūriu
350 g
300,0
2,0
Baklažanai
Valgomoji druska
565


[bookmark: br570] 
Malti juodieji pipirai
0,2
8,0
Rapsų aliejus
Keptas marinuotas baklažanas 220g (2vnt x 110g)
Įdarui 140g:
Prieskoninė pasta su bazilikais
Rapsų aliejus
2,0
6,0
Svogūnai
20,0
20,0
20,0
2,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Konservuoti avinžirniai
Valgomoji druska
20,0
50,0
1,3
Prieskoninių žolelių mišinys
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)
0,2
30,0
350 g
Išeiga :
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
25,0
1,0
Valgomoji druska
Džiovintų daržovių mišinys
Vanduo
5,0
67,24
4,0
Rapsų aliejus
Morkos
18,0
0,8
Česnakai
Salierų stiebai
Cukinijos
8,0
12,0
0,8
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
Sultinys (daržovių konc.)
0,2
0,4
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 1
150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai
25/5
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Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai 10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
5/20/13
10/5
Jūrų dumblių salotos
Jūrų dumbliai (džiovinti)
Vanduo (dumblių brinkinimui)
Brinkintų dumblių 25g
Morkos
50 g
6,25
25,0
6,3
6,2
6,2
0,9
3,5
1,0
1,9
1,2
0,3
0,25
50 g
Agurkai
Raudonieji kopūstai
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Sojų padažas (Thai)
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Sezamų sėklos
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis
Balzaminis actas
25 g
33,25
0,50
1,25
2,19
0,25
0,06
0,50
25 g
Rapsų aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
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Garstyčios
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
5 g
3,07
0,55
0,52
0,25
0,09
0,02
0,15
0,50
5 g
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
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*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su sojų pupelių faršu, daržovėmis ir sūriu (veganiška)
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Keptų daržovių pusgaminiui:
Sojų faršas
300 g
48,70
26,0
19,71
31,01
1,0
Vanduo
Marinatas kiaulienai (sausas)
Brinkinto sojų faršo (g)
Rapsų aliejus
50
15,0
24,0
30,0
25,0
10,0
10,0
1,25
30,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti avinžirniai
Česnakai
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Padažui:
0,2
0,2
0,1
Rapsų aliejus
5,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Avižų gėrimas
10,0
150,0
25,0
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Malti kuminai
0,2
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 2
150 (135/15)
20/10/5/3
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai
20/25/15/5
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Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
5/10
12/5
5/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,1
Malti juodieji pipirai
0,005
0,06
0,50
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
5
g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Keptas tofu sūris / Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
50/20
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Keptas tofu sūris
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Sezamų aliejus
50 g
50,0
0,83
2,42
0,25
0,83
Sojų padažas
Malti imbierai
Česnakai
Paniravimui:
Kukurūzų miltai
Sezamų sėklos
5,5
1,3
Rapsų aliejus
3,33
50 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
125/20
Natūralus sojų gaminys jogurtas / Abrikosų džemas
Raguolis su įdaru
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Išeiga:
37 g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
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Vanduo
210,0
1,3
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
2 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su kumpiu ir sūriu / Grietinės ir sviesto padažas
210/40
Blyneliai (lietiniai)su kumpiu ir sūriu
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)
Įdaras (2x52g):
210 g
130,0
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Sūris (45%)
60,0
20,0
15,0
10,0
12,0
210 g
Majonezas 62%
Pomidorų padažas
Rapsų aliejus ( kepimui)
Išeiga:
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
40 g
20,0
20,0
0,2
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė
150/25
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais
150 g
26,88
66,96
1,2
Avižiniai dribsniai su džiovintais vaisiais
Vanduo
Cukrus
Valgomoji druska
1,2
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Sviestas 82%
Pienas 2,5%
2,0
93,75
150 g
Išeiga:
Braškių uogienė
25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
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Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Karštai rūkyta kalakutiena
25
Tepamas lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
25
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Kvietinė (sumuštinių) duona arba batonas arba maža prancūziška bandelė
(užšaldyta)
40
Varškės sūrelis
100
70/30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pomidorų ir ryžių sriuba
Vanduo
250 g
175,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
3,0
25,5
Ryžiai
17,86 (50g virtų)
Rapsų aliejus
4,0
Svogūnai
5,0
Česnakai
1,0
Morkos
10,0
2,5
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
7,5
1,0
8,0
0,8
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Petražolės
0,1
0,1
0,05
1,0
Laurų lapai
0,01
250 g
Išeiga:
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
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Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
1,5
10,0
33,0
250 g
100 g
103,0
1,0
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Troškinti jautienos kukuliai / Daržovių ir miško grybų padažas
160 (120/40)
Troškinti jautienos kukuliai / Daržovių ir miško grybų padažas
Jautienos kumpis
120g
59,0
Jautienos nuopjovos
Batonas
50,0
12,0
Vanduo
22,0
Valgomoji druska
1,2
Prieskoniai maltai mėsai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Kiaušinai
0,3
0,1
0,2
2,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
1,8
8 (6g kepto)
0,1
Česnakai, malti
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvolioti)
Rapsų aliejus (kepimui)
150 (2x75g)
10,5
8,0
Išeiga:
120 g
Daržovių ir miško grybų padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
2,0
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Česnakai
0,5
Pievagrybiai (užšaldyti)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
5,0
8,0
30,0
10,0
0,1
Miško grybų mišinys (užšaldytas)
Valgomoji druska
Baltasis padažas (sausas)
3,5
Išeiga:
40 g
arba
Vištiena troškinta su saulėje džiovintų pomidorų padažu
160 (120/40)
Troškinta vištiena
120 g
160,0
8,0
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (užšaldyta)
Rapsų aliejus (marinatui)
Dūmų esencija
1,2
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
2,0
1,0
Išeiga:
120g
Saulėje džiovintų pomidorų padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Saulėje džiovinti pomidorų aliejus
Svogūnai
3,0
1,5
Česnakai
0,32
25,0
5,0
Vanduo
Konservuoti pomidorai savose sultys
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Valgomoji druska
3,0
0,5
Sojų grietinėlė
8,0
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (vištienos konc.)
3,0
1,0
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais / Virti makaronai
100/100
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Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
0,2
Bulvių prieskoniai
Kmynai
0,2
Česnakai
0,8
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
6,0
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
100 g
37,0
222,0
1,0
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
Šaltai spaustas rapsų aliejus
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Krabų skonio lazdelių salotos su ryžiais ir avokadais
50 g
Ryžiai
4,29 (12g virtų)
Švieži agurkai
Avokadai
8,0
8,0
Krabų skonio lazdelės (surimi)
Majonezas 62%
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
13,0
11,0
0,03
0,5
1,0
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Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Šviežių slyvų kompotas
Vanduo
100 g
90,0
20,0
0,01
Slyvos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
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Cukrus
8,0
Išeiga:
100 g
Obuolių sultys
100
100
500
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Brokoliai (užšaldyti)
Virtų žiedinių kopūstų (g)
Kiaulienos nuopjovos
Kiaulienos kumpis
Rapsų aliejus
350 g
60,0
60,0
100
45,0
45,0
3,5
Svogūnai
10,0
2,5
Česnakai
Morkos
12,0
3,5
Pomidorų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Troškintas kiaulienos faršas (g):
Bulvės
2,5
0,2
0,2
90
96,0
90
Virtos bulvės (g):
Sūris (45%)
15,0
Užpilui 75g:
Kiaušiniai
40,0
25,0
20,0
0,5
Sojų grietinėlė
Pienas 25%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Rapsų aliejus (skardos patepimui)
0,1
1,0
2,0
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Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)
4,0
Išeiga:
350 g
Baltasis padažas
Vanduo
40 g
30,0
3,5
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Lydytas sūris
5,0
2,0
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
40 g
arba
Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas
120/40/30
Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Cukinijos
120/40 g
159,6
55,0
Marinatui:
Rapsų aliejus
3,0
Kefyras 2,5%
36,0
1,5
Paukštienos prieskoniai
Maltos aitriosios paprikos
Maltos rūkytos saldžiosios paprikos
Maltos ciberžolės
0,1
0,1
0,3
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,1
1,5
Išeiga:
Išeiga:
120/40 g
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas
Pomidorų padažas
30 g
10,0
20,0
30 g
Aitriųjų paprikų padažas (BBQ Chipotle)
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Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
150g
53,58
144,4
1,50
Valgomoji druska
Aliejus
0,4
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Vištienos šlaunelių vyniotinis/ Sūrio lazdelės
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Sūrio pyragas su vaisiais (užšaldytas)
30/20
10/10
5/5
20/10
75
Varškės sausainiai
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
2 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su keptais pievagrybiais ir špinatais/
Sojų grietinėlės padažas
200/40
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su keptais pievagrybiais ir špinatais
Avinžirnių miltai
200 g
94,3
Valdomoji druska
0,5
Vanduo (šiltas)
96,7
Rapsų aliejus (tešlai)
Pusgaminio masė (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
Keptų avinžirnių lietinių išeiga (g):
Įdarui 80g:
4,0
190 (2 x95g)
3,0
130 (65x2)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Raudoni svogūnai
5,5
13,3 (10g keptų)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Špinatai
60,0 (45g keptų)
40,0 (25g keptų)
Česnakai
1,0
Valgomoji druska
0,8
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,1
3,0
Išeiga:
200 g
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Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė
150/25
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais
150 g
26,88
66,96
1,2
Avižiniai dribsniai su džiovintais vaisiais
Vanduo
Cukrus
Valgomoji druska
Kokosų aliejus
1,2
2,0
Kokosų gėrimas
93,75
150 g
Išeiga:
Braškių uogienė
25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/13
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Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
40
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė) 25/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Natūralus sojų pupelių gaminys su šilauogėmis
Avižiniai sausainiai
20/25
125
40
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Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Pomidorų ir ryžių sriuba
Vanduo
250 g
175,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
3,0
25,5
Ryžiai
17,86 (50g virtų)
Rapsų aliejus
4,0
Svogūnai
5,0
Česnakai
1,0
Morkos
10,0
2,5
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
7,5
1,0
8,0
0,8
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Petražolės
0,1
0,1
0,05
1,0
Laurų lapai
0,01
250 g
Išeiga:
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arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Netikras zuikis (veganiškas)
Konservuoti avinžirniai
Ryžiai (basmati)
200g
68,4
7,64 (21,4g virtų)
Avižiniai dribsniai
17,1
20,0
4,0
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštasis)
Maltos linų sėmenys
Rapsų aliejus
10,0
47,3
34,2
18,8
0,5
Pievagrybiai (užšaldyti)
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Morkos
Krapai
Graikiniai riešutai
17,1
5,2
Sojų padažas
Maltos saldžiosios paprikos
Asafetidos prieskoniai
0,3
0,2
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Malti kuminai
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Pomidorų padažas
0,1
1,5
10,0
200g
Išeiga:
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15/ Virti makaronai su bazilikais
100/100
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15
100 g
75,52
0,06
Bulvės
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
10,95
27,68
18,76
1,3
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
Išeiga:
0,09
0,86
10,0
100 g
Virti makaronai su bazilikais
Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
100 g
37,0
222,0
1,5
Prieskoninė pasta su bazilikais
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3 10/5
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Ryžių salotos su avokadais
Ryžiai
50 g
5,38 (15g virtų)
Švieži agurkai
Avokadai
10,0
15,0
11,0
0,03
0,5
Sojų majonezas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
10/10
15/15/5
5
50/100
100
Bananai
Šviežių slyvų kompotas
Vanduo
100 g
90,0
20,0
0,01
8,0
Slyvos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
Cukrus
Išeiga:
100 g
Obuolių sultys
100
100
500
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su sojų faršu /Sojų grietinėlės padažas su imbierais
300/40
Bulvių paplotėliai su sojų faršu
Bulvės
300 g
238,5
225
Bulvės (virtos)
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Bulvių masė (g):
Įdarui:
2,4
10,0
2,0
230(2 x115g)
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
20,0
20,0
2,0
Morkos
Česnakai
Sojų faršas
19,71
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Vanduo
31,01
Sultinys (daržovių konc.)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,96
0,2
0,9
Prieskoninių žolelių mišinys
Įdaro išeiga (g):
0,1
80 (2vnt x40g)
Malti džiūvėsėliai apvoliojimui)
Rapsų aliejus
15,0
5,0
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės padažas su imbierais
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,3
Citrinos (sultys)
Imbierai
Prieskoninių žolelių mišinys
0,21
40 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,40
1,00
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Veganiškas paštetas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
30/20
10/10
5/5
20/10
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Natūralus sojų jogurtas/ Aviečių džemas
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
125/20
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
3 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Omletas/Keptas kiaulienos kumpis/ Keptos daržovės Nr. 35
150/50/100
150 g
7,0
Omletas
Rapsų aliejus
Kiaušiniai
120,0
15,0
Grietinėlė 35%
Pienas 2,5%
30,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,2
1,0
0,2
Išeiga:
150 g
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Keptas kiaulienos kumpis
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
8,0
Išeiga:
50 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35
Bulvės
100 g
87,0
0,1
Bulvių prieskoniai
Morkos
27,0
24,0
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,09
1,0
10,0
100 g
Išeiga:
arba
Kepti kiaušinai (tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/
Keptos daržovės Nr. 35
160/50/100
Kepti kiaušiniai (tartaletėje)
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)
Rapsų aliejus
120/44g
45,0
2,0
Pomidorų padažas
6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)
120,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
Išeiga:
120/44g
Keptas kiaulienos kumpis
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
8,0
50 g
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Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35
Bulvės
100 g
87,0
0,1
Bulvių prieskoniai
Morkos
27,0
24,0
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,09
1,0
10,0
100 g
Išeiga:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
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Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)
15/30
25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Ryžių košė su vaisiais arba uogomis (fabrikinis)
20/25
200
Sausainiai (kvadratiniai)
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
597


[bookmark: br602] 
Barščių sriuba
250 g
170,0
3,0
Vanduo
Sultinys ( jautienos konc. )
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)
Kopūstai
50,0
0,8
10,0
30,0
7,0
Bulvės
Rapsų aliejus
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
Svogūnai
7,0
5,8
Morkos
7,5
Petražolių šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
4,0
5,0
1,0
Pomidorų pasta
Cukrus
3,5
1,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Krapai
1,5
0,1
0,1
0,5
Petražolės
0,5
Išeiga:
250 g
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
11,3
8,0
Kefyras (2,5 )
Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
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Grietinė (30 )
10,0
25,0
250 g
Vanduo virintas
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis
250
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas
120/40
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatui:
120 g
145,0
15,0
8,0
Rapsų aliejus (marinavimui)
Sojų padažas
5,5
2,0
4,0
5,0
2,0
5,0
0,6
0,8
1,0
0,2
0,1
0,1
Vorčesterio padažas
Majonezas 62%
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Maltos saldžiosios paprikos
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Džiovinti čiobreliai
0,1
Išeiga:
120g
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
40 g
30,0
4,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Kepsnių padažas (BBQ)
8,0
Išeiga:
40g
arba
Kalakutienos pjausnys / Grietinėlės ir grybų padažas
120/40
Kalakutienos pjausnys
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
120 g
100,0
1,2
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
0,2
4,5
Malti džiūvėsėliai
15,0
Pienas (2,5%)
15,0
Sultinys (vištienos konc.)
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
1,0
2,5
10,0 (7,5g pakepti)
Morkos
9,3 (7g pakeptos)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
148
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r.)
15,0
1,5
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Vanduo
20,0
0,2
Sultinys (grybų konc.)
Grietinėlė 35%
8,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
Virti grikiai su daržovėmis/Bulvių košė
50/150
Virti grikiai su daržovėmis
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
21,3
31,62
1,8
Rapsų aliejus
Česnakai
0,3
Svogūnai
1,5
Morkos
2,5
Salierų šaknys
Valgomoji druska
1,5
0,5
Išeiga:
100 g
Bulvių košė
150 g
132,0
24,0
3,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai 5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
20/10/5/10
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
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Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės
30/50
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
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Išeiga:
5 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
50
Bananai
100
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Vynuogių nektaras
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena Bombėjaus padaže
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (marinavimui)
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
Karis
200 (120/80)g
159,6
6,0
1,3
1,0
0,1
Padažui:
Aliejus
3,0
Svogūnai
13,0
23,0
0,4
Saldžioji paprika (raudona)
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Karis
0,03
0,1
Imbierai, malti
0,1
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Maltos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
0,1
15,0
0,5
Vanduo (arba mėsos sultinys susidaręs kepimo metu)
Kokosų pienas (17-19%)
35,0
15,0
8,0
Sojų grietinėlė
Baltasis padažas (sausas)
5,5
Išeiga:
200 g
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis
Rudieji ryžiai
200 g
71,42
192,0
2,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Džiovintų daržovių mišinys
Valgomoji druska
5,0
2,0
Prieskoninių žolelių pasta
Sultinys (daržovių konc.)
0,4
0,4
Išeiga:
200 g
arba
Mieliniai blynai/ grietinė/Bruknių uogienė
300/30/40
Mieliniai blynai
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kiaušiniai
300 g
159,9
7,68
Pienas (2,5)
159,9
1,76
Mielės (sausos)
Cukrus
5,75
Valgomoji druska
Tešlos išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
2,83
330 (3 x 110g)
20,0
Išeiga:
300 g
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Grietinė (30 %)
Bruknių uogienė
30
40
arba
Amerikietiški grikių miltų blynai / Grietinė/Bruknių uogienė
300/30/40
Amerikietiški grikių miltų blynai
Amerikietiški grikių miltų blynai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
300 g
330,0
2,0
Išeiga:
300 g
Grietinė (30 %)
Bruknių uogienė
30
40
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės
30/20
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
20 g
1,8
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Svogūnai
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Keksiukas (užšaldytas)
10/10
5/5
20/10
40
Arbata
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
200/2 g
1,0
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
2
*
3 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Tortilija su žiediniais kopūstais ir tofu sūriu
Visų grūdo dalių tortilija
Rapsų aliejus (apkepimui)
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
Konservuotos raudonosios pupelės
Humusas
260g (2vnt x 130g)
80,0 (2vnt x40g)
6,0
30,0
40,0
50,0
4,0
Svogūnų laiškai
Įdarui kepti žiediniai kopūstai 80g:
Rapsų aliejus
6,0
Žiediniai kopūstai
100,0
0,2
Prieskoninių žolelių mišinys
Meksikietiški prieskoniai
Valgomoji druska
0,5
0,8
Išeiga:
300 g
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Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Baklažanų užtepėlė/Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų (varškės) gaminys su vaisiais ir uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
20/25
125
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Barščių sriuba
250 g
175,0
3,0
Vanduo
Sultinys (daržovių konc. )
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)
Kopūstai
50,0
0,8
10,0
30,0
7,0
Bulvės
Rapsų aliejus
Svogūnai
5,8
Morkos
7,5
Petražolių šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
4,0
10,0
1,0
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Pomidorų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Krapai
3,5
1,5
0,1
0,1
0,5
Petražolės
0,5
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Vanduo
35,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
120/40
Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas
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Veganiškas vištienos skonio kepsnys
Veganiškas vištienos skonio kepsnys (užšaldytas)
Rapsų aliejus
120 g
132,0
2,5
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Rapsų aliejus
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
0,2
Sultinys (grybų konc.)
Sojų grietinėlė
8,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
Virti grikiai su daržovėmis/ Veganiška bulvių košė
50/150
Virti grikiai su daržovėmis
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
21,3
31,62
1,8
Rapsų aliejus
Morkos
2,5
Svogūnai
1,5
Salierų šaknys
Česnakai
1,5
0,3
Valgomoji druska
0,5
Išeiga:
50 g
Veganiška bulvių košė
Bulvės
150 g
132,0
24,0
3,0
Sojų gėrimas
Kokosų aliejus
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Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/10/5/10
5/3/5/5
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,025
0,05
5 g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
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Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
50
Bananai
100
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Vynuogių nektaras
100
100
500
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene
300/30/40
Kakaviniai blyneliai su bananais
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kepimo milteliai
300 g
102,5
2,1
Geriamoji soda
0,3
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Cinamonas
0,3
Kakava
3,5
Valgomoji druska
Bananai
0,5
81,0
Migdolų gėrimas
Klevų sirupas
131,6
10,5
Rapsų aliejus (tešlai)
Tešlos išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
7,9
335 (3 x 110g)
25,0
Išeiga:
300 g
Sojų jogurtas
30
40
Vyšnių uogienė
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kepti avinžirniai
50 g
64,0
2,5
Konservuoti avinžirniai
Rapsų aliejus
Maltos saldžiosios paprikos
Malti kajeno pipirai
Picų prieskoniai
0,1
0,1
0,05
8,0
Avinžirnių miltai
Išeiga:
50 g
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
20 g
26,6
0,4
1,75
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Balzaminis actas
Česnakai
1,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
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Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
40
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
2
*
4 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė
300/30/40
Amerikietiški blyneliai
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
300 g
330,0
2,5
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Išeiga:
300 g
Vyšnių uogienė
Grietinė 30%
30
40
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
Apelsinų sultys
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Obuolių actas
Garstyčios
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30 g
Sviestas (82%)
10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
15/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Varškės užtepėlė su džiovintais pomidorais (1ind)
Arbatinė bandelė
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
250 g
175,0
3,00
35,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
Rapsų aliejus
Svogūnai
12,5
10,0
10,0
20,0
7,5
Morkos
Salierų šaknys
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pupelės (raudonosios)
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Česnakai
10,0
0,10
0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
20,0
0,20
0,0,5
0,10
0,1
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Džiovintos gelsvės
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Laurų lapai
0,8
0,05
0,01
1,00
2,0
Petražolės
Lydytas sūris
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
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Grietinė (30 )
10,0
33,0
250 g
Vanduo
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kiaulienos nugarinės (gabale) kepsnys, marinuotas su apelsinų sultimis
120 g
177,6
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
Rapsų aliejus
7,8
Dižono garstyčios
Sojų padažas
2,0
1,6
Apelsinų sultys
Klevų sirupas
40,0
5,2
Česnakai
1,8
Marinatas kiaulienai (sausas)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
1,0
1,2
0,2
Išeiga:
120 g
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
40 g
30,0
4,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Kepsnių padažas (BBQ)
8,0
Išeiga:
40g
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliaisiais pipirais
Jautienos mentė
250 g(120/130)
200,0
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Sojų padažas
3,0
1,5
0,2
0,2
1,5
6,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Marinatas jautienai (sausas)
Česnakai
Rapsų aliejus (kepimui)
Padažas su keptomis daržovėmis (60/70g):
Rapsų aliejus
6,0
Svogūnai
15,0
2,0
Česnakai
Morkos
20,0
22,0
25,0
3,0
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pomidorų pasta
Vanduo (mėsos nuoviras ir vanduo)
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)
Aitriųjų paprikų padažas
Svogūnų laiškai
70,0
5,0
0,01
2,0
Išeiga:
250 g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje
džiovintais pomidorais
100/100
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (konc)
0,27
0,5
Rapsų aliejus
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Prieskoninės žolelės
0,025
0,05
0,05
100 g
Išeiga:
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
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Visų grūdo dalių makaronai
Vanduo
34,55
222,0
0,13
1,5
Maltos ciberžolės
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
6,67
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/5/10
20/1/1/10
20/10/2/3
5/5
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
10/5
Bulvių salotos su dešra
Bulvės
60 g
32,9
24
Virtos bulvės
Marinuoti agurkai
Pomidorai
7,34
7,4
Virta dešra
6,0
Krapai
1,0
Majonezas 62%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Marinuotų agurkų marinatas
Išeiga:
6,0
0,64
0,08
2,5
60 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
Malti juodieji pipirai
5 g
5,65
0,1
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
50
Bananai
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Persikų nektaras
100
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Apelsinų sultys
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kepta žuvis kaimiškai
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)
arba
190 g
119,0
Juodadėmių menkių filė (islandiška)
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus
119,0
5,0
7,0
0,8
0,8
0,4
1,0
0,7
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Kiaušiniai
Petražolės
Krapai
Garstyčios
Citrina (sultys, žievelė)
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Daržovės apkepui (70g):
Rapsų aliejus
5,0
Svogūnai
25,0
25,0
15,3
0,1
Morkos
Salierų šaknys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Pomidorų padažas
Majonezas 62%
0,8
8,0
10,0
8,0
Sūris (45%)
Išeiga:
190 g
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arba
Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Rapsų aliejus (kepimui)
Marinatui-plakinui:
Rapsų aliejus
120g
110,0
8,0
7,2
3,6
8,0
5,0
0,2
0,04
1,0
0,6
Majonezas
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
22,0
4,0
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais
Bulvės
200 g
290,0
12,0
1,6
Rapsų aliejus
Česnakai
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,2
2,8
0,4
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
25/20/15/10
20/5/10
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Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
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Bazilikų pasta
0,014
0,20
0,005
5 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lydytas sūris su priedais/Kalakutienos šlaunelių vyniotinis
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su uogomis
30/30
10/10
5/5
20/10
125
Kokosiniai sausainiais
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,5
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
4 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas
300/40/25
Sorų paplotėliai
300 g
98,25
222,70
2,0
Sorų kruopos
Vanduo
Valgomoji druska
Sorų kruopos (brinkintos, virtos) (g):
Klevų sirupas
314
16,57
0,48
Cinamonas
Apelsinų žievelė
0,92
Migdolų miltai
7,98
Pusgaminio masė:
Visų grūdo dalių speltų miltai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
3vnt x113g
6,55
25,0
Išeiga:
300 g
Sojų jogurtas
40
25
Abrikosų džemas
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
40 g
23,0
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Pomidorai
8,0
6,0
0,8
Špinatai
Svogūnų laiškai
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Sojų gėrimas su riešutais
150
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,5
2,0
Išeiga:
50g
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Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys su saulėje džiovintais pomidorais (1ind)
Bandelė arbatinė
20/25
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganiška daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
250 g
175,0
3,00
35,0
3,50
12,5
10,0
10,0
20,0
7,5
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Pupelės (raudonosios)
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Česnakai
10,0
0,10
0,80
20,0
0,30
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
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Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Džiovintos gelsvės
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Laurų lapai
0,05
0,10
0,05
0,8
0,05
0,01
1,00
250 g
Petražolės
Išeiga:
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais/ Sojų jogurto ir krapų padažas
250/30
250 g
63,33
177,33
190
Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais
Grikių kruopos
Vanduo
Virti grikiai (g):
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)
Svogūnai
2,5
15,0
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Česnakai
2,0
Miško grybai (užšaldyti)
Morkos
30,0
43,75
35,0
15,0
4,0
Virtos morkos (g)
Manų kruopos
Kukurūzų miltai
Valgomoji druska
Pusgaminis 270g (2vnt x135)
Rapsų aliejus (kepimui)
2,7
15,0
250 g
30 g
25,0
1,0
Išeiga :
Sojų jogurto ir krapų padažas
Sojų jogurtas
Rapsų aliejus
Citrinos (sultys)
Krapai
1,0
3,0
Valgomoji druska
Česnakai
0,3
0,2
Išeiga:
30 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15
Bulvės
150 g
113,28
0,1
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
16,43
41,52
28,14
1,95
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,14
1,3
15,0
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 5
150 (135/15)
20/23/10
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai
20/1/1/10
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Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
20/10/2/3
5/5
10/5
Bulvių salotos su ridikėliais
Bulvės
60 g
32,9
24
Virtos bulvės
Marinuoti agurkai
Pomidorai
7,34
6,0
Ridikėliai
7,4
Krapai
1,0
Sojų majonezas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Marinuotų agurkų marinatas
Išeiga:
6,0
0,64
0,08
2,4
60 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Citrinų sultys (konc.)
Malti juodieji pipirai
5 g
5,65
0,1
0,005
0,06
0,50
5 g
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
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Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/****Persimonai
50
Bananai
100
Geriamasis vanduo su apelsinais
Geriamasis vanduo
Apelsinai
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
100
Persikų nektaras
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas
330/30/30
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu
Picų paplotėlis užšaldytas)
350 g
130,0
50,0
Augalinių riebalų sūrio gaminys
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Svogūnai
10,0
30,0
20,0
5,0
Pomidorai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti aitrieji jalapeno
Pomidorų padažui (55g):
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
22,17
30,0
0,3
Valgomoji druska
Aliejus
0,31
2,7
Džiovinti raudonėliai
Faršui: 80g
0,13
Rapsų aliejus
2,0
Česnakai
1,0
Marinatas kiaulienai (sausas)
Malti juodieji pipirai
Sojų faršas
0,4
0,1
32,0
50,0
1,53
350 g
Vanduo (verdantis)
Sultinys (daržovių konc.)
Išeiga:
Aštrus pomidorų padažas
20
Česnakinis sojų jogurto padažas
Sojų majonezas
20 g
6,67
12,57
0,13
1,09
0,20
0,01
20 g
Natūralus sojų jogurtas
Česnakai
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
5/5/5
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Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
Sojų jogurtas
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Dižono garstyčios
Medus
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų trapučiai (tacos)
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Veganiškas kremas su uogomis
40/30
10/10
5/5
20/10
125
Kokosiniai sausainiai
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,5
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
5 DIENA
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*
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
250/50
Miltiniai virtinukai ežiukai
Miltiniai virtinukai ežiukai (užšaldyti)
Vanduo
250 g
245,0
350,0
2,0
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Sojų grietinėlės padažas (saldus)
Sojų grietinėlė
50 g
30,0
11,0
2,0
Sojų gėrimas
Apelsinai (sultys, žievelė)
Riešutų sviestas
7,0
Imbierai
0,8
Klevų sirupas
3,0
Išeiga:
50 g
arba
Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais / Grietinės ir sviesto
padažas
210/50
Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais
210 g
130,0
10,0
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)
Rapsų aliejus ( kepimui)
Įdarui 100g (2vnt x 50g):
Sūris picai
22,0
65,0
2,5
Varškė 9%
Kiaušiniai
Sviestas 82%
1,0
Česnakai
0,3
Špinatai
24,6 (20 g plikytų)
0,8
Valgomoji druska
638


[bookmark: br643] 
Išeiga:
Išeiga:
210 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,25
50 g
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Kepta virta dešra/ Keptos pupelės pomidorų padaže/
Gruzdinti žiediniai kopūstai
80/50/50
Kepta virta dešra
Virta kiaulienos dešra
Rapsų aliejus
80 g
88,0
4,0
Išeiga:
Išeiga:
80 g
Keptos pupelės pomidorų padaže
50 g
55,0
50 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Gruzdinti žiediniai kopūstai
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
50 g
62,5
2,0
Išeiga:
50 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
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Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
12,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
25/25
10/10
5
Sūris (45%)/Karštai rūkyta kalakutiena
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
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Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis
20/25
150
40
Bandelė su džemu (užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai)
70/30 (***30/30)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu
200/30g
20,0
Kava
Vanduo
220,0
Saldintas sutirštintas pienas
30,0
Išeiga:
200/30 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais ir sūriu
Vanduo
250 g
170,0
1,5
Sultinys (daržovių konc.)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
35,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
12,0
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Morkos
18,0
7,5
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Česnakai
7,5
1,0
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,2
0,5
0,05
0,1
1,0
Laurų lapai
0,01
2,0
Lydytas sūris
Išeiga:
250 g
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
250/100
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis
Viščiukų broilerių šlaunelės
Rapsų aliejus (marinavimui)
Česnakai
150 g
214,5
4,29
1,5
Paukštienos prieskoniai
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
2,0
0,1
0,1
Džiovinti raudonėliai
0,15
0,1
Malti imbierai
Valgomoji druska
1,6
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Apelsinai (sultys, žievelė)
25,0
Išeiga:
150 g
arba
Maltas žlėgtainis
120 g
84,0
26,9
10,0
16,0
4,0
Jautienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Batonas
Vanduo
Kiaušiniai
Džiovintos gelsvės
Krapai
0,2
0,5
Petražolės
0,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
1,0
5,0
Garstyčios
0,5
Sojų padažas
0,5
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Valgomoji druska
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
0,1
0,02
1,4
145
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Bulvių ir morkų košė/ Biri grikių košė
150/50
Bulvių ir morkų košė
Bulvės
150 g
94,5
37,5
27,0
3,75
1,5
Morkos
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
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Išeiga:
150 g
Biri grikių košė
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
23,1
34,35
0,66
0,5
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Žiedinių kopūstų ir sūrio salotos
Žiediniai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Agurkai
50 g
15,0
10,0
6,0
Sūris (45%)
8,0
Svogūnų laiškai
1,0
Majonezas 62%
12,0
0,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,05
50 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
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Medus
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
Kriaušės/***Arbūzai
50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Mangų nektaras
Gira (fabrikinė)
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas 300/50
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Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais
Bulvės (virtos)
300 g
258,0
3,0
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kiaušiniai
13,0
10,0
Bulvių masė (g):
270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus
10,0
25,0
20,0
20,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Pievagrybiai (užšaldyti)
Pomidorų padažas
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Įdaro išeiga (g):
25,0
8,0
0,2
0,2
0,9
70
Grietinė 30% (patepimui)
Kiaušiniai (aptepimui)
Maltos saldžiosios paprikos (aptepimui)
Rapsų aliejus
10,0
0,8
0,1
1,5
Išeiga:
300 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,3
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
Išeiga:
50 g
arba
Kalakutienos kepsnys /Rudasis miško grybų padažas
120/40
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Kalakutienos kepsnys
Kalakutienos filė
120 g
140,0
Marinatui:
Rapsų aliejus
5,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Česnakai, malti
5,0
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
1,4
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
15,0
6,0
Išeiga:
120 g
Rudasis miško grybų padažas
Miško grybai (užšaldyti)
Vanduo (grybų nuoviras)
Valgomoji druska
40 g
10,0
30,0
0,2
Rapsų aliejus
2,0
Česnakai
0,8
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Grietinėlė 35%
3,0
8,0
Išeiga:
40 g
Virti ryžiai su kariu /Keptos daržovės Nr. 1
100/100
Virti ryžiai su kariu
Ryžiai
100 g
35,71
1,0
Valgomoji druska
Vanduo
96,0
1,0
Rapsų aliejus
Karis
0,1
Sultinys (daržovių konc.)
Maltos ciberžolės
0,3
0,1
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
100 g
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Bulvės
88,0
20,0
20,0
13,2
1,0
Morkos
Baklažanai
Cukinijos
Česnakai
Džiovinti raudonėliai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,1
1,0
0,1
12,0
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Mocarelos sūris/Vytintas kiaulienos kumpis
25/25
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
Garstyčios
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Obuolių actas
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
100
20
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
5 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
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Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)
250/50
Miltiniai virtinukai ežiukai
Miltiniai virtinukai žiukai (užšaldyti)
Vanduo
250 g
245,0
350,0
2,0
Valgomoji druska
Išeiga:
250 g
Sojų grietinėlės padažas (saldus)
Sojų grietinėlė
50 g
30,0
11,0
2,0
Sojų gėrimas
Apelsinai (sultys, žievelė)
Riešutų sviestas
7,0
Imbierai
0,8
Klevų sirupas
3,0
Išeiga:
50 g
arba
Žiedinių kopūstų virtinukai/ Sojų grietinėlės padažas
220/40
Žiedinių kopūstų virtinukai
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Valgomoji druska
220 g
221,77
2,25
180
30,0
20,0
3,0
Virti žiediniai kopūstai (g):
Avižiniai miltai
Kokosų miltai
Maltos sėmenys
Malti česnakai
0,2
Prieskoninių žolelių pasta
Valgomoji druska
1,0
0,5
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai
0,1
20,0
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Rapsų aliejus (kepimui)
20,0
Išeiga:
220 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,8
Česnakai
0,32
26,0
2,6
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Virtos veganiškos dešrelės / Keptos pupelės pomidorų padaže
Gruzdinti žiediniai kopūstai (arba Gruzdintos avokadų skiltelės)
70/50
50
Virtos veganiškos dešrelės
Veganiškos dešrelės
70 g
71,4
Keptos pupelės pomidorų padaže
50 g
55,0
50g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Išeiga:
Išeiga:
Gruzdinti žiediniai kopūstai
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
50 g
62,5
2,0
50g
arba
Gruzdintos avokadų skiltelės
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50g
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Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Sojų pupelių gaminys su žalumynais (1ind)
Bandelė su džemu (užšaldyta)
20/25
130
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
*
**Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai
70/30 (***30/30)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
arba
Kava su sojų grietinėle
Kava
200/20 g
20,0
Vanduo
220,0
Sojų grietinėlė
20,0
Išeiga:
200/20 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su brokoliais (veganiška)
Vanduo
250 g
175,0
3,5
Sultinys (daržovių konc.)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
35,0
40,0
3,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
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Svogūnai
12,0
18,0
7,5
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Česnakai
7,5
1,0
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,2
1,0
0,05
0,1
1,0
Laurų lapai
0,01
250 g
Išeiga:
arba
*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Avinžirnių maltiniai
Avinžirniai
200 g
60,19 (130g virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
2,6
35,5
30,4
2,5
Morkos
Česnakai
Avinžirnių miltai
Petražolės
10,0
2,0
Valgomoji druska
2,0
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Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Malti kuminai
0,05
0,2
0,1
Sezamų pasta
1,5
Maltos linų sėmenys
Vanduo (nuoviras)
1,48
30,0
Pusgaminis: 220g (2 x 110g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
10,0
12,0
200 g
Išeiga:
Veganiška bulvių ir morkų košė/ Keptos daržovės Nr. 10
100/100
Veganiška bulvių ir morkų košė
Bulvės
100 g
63,0
25,0
18,0
2,5
Morkos
Kokosų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 10
Rapsų aliejus
Morkos
100 g
10,0
35,0
40,0
55,0
1,5
Brokoliai
Cukinijos
Česnakai
Džiovinti bazilikai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,2
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
20/10
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*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Žiedinių kopūstų ir tofu sūrio salotos
Žiediniai kopūstai
50 g
15,0
10,0
6,0
Konservuoti kukurūzai
Agurkai
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)
Svogūnų laiškai
8,0
1,0
Sojų majonezas
12,0
0,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,05
50 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
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Majonezas (sojų)
Krapai
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai
100
Kriaušės/***Nektarinai
50
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Mangų nektaras
Gira (fabrikinė)
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su daržovėmis / Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas 300/40
Bulvių paplotėliai su daržovėmis
Bulvės
300 g
275,6
260
Bulvės (virtos)
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Bulvių masė (g):
Įdarui:
2,4
10,0
2,0
270(2 x135g)
Rapsų aliejus (kepimui)
10,0
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Svogūnai
20,0
20,0
20,0
2,0
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Žiediniai kopūstai
Pomidorų pasta
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Įdaro išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai
Rapsų aliejus
30,0
4,0
0,2
0,2
0,9
70
10,0
20,0
300 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas
50/20
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Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele
50 g
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
60,0
2,0
Išeiga:
50g
Saldžiarūgštis kepsnių padažas
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Sojų padažas
20 g
10,0
2,0
Rapsų aliejus
6,0
Balzaminis actas
2,0
Česnakai
1,0
Išeiga:
20 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
659


[bookmark: br664] 
Išeiga:
10 g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
10/10
5/5
20/10
100
20
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
6 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kepti varškėčiai/Grietinė/ Bruknių uogienė
250/40/20
Kepti varškėčiai
Varškė 9%
250 g
225,0
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Kvietiniai miltai (a.r.)
Kiaušiniai
35,0
8,25
25,0
2,0
Cukrus
Valgomoji druska
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
5,0
8,25
250g
Išeiga:
Grietinė 30%
40
20
Bruknių uogienė
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Burokėlių salotos su žirneliais
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/Krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Burokėlių mišrainė su žirneliais
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai (g)
Konservuoti žalieji žirneliai
Raudonieji svogūnai
Rapsų aliejus
40 g
26,01
25,5
8,8
2,67
3,33
0,67
0,16
0,6
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,03
40 g
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Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30 g
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
20/40
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
*
Trintos braškės (kokteiliui)
120 g
105,0
18,0
Braškės (užšaldytos)
Cukrus
Išeiga:
120g
arba
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
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Kiviai
55,0
50,0
9,0
Bananai
Cukrus
Išeiga:
Išeiga:
120 g
Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
1. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
Lęšiai
250 g
22,3 (42g virtų)
Vanduo
175,3
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
30,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
13,1
20,0
3,0
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
Česnakai
6,8
0,9
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Valgomoji druska
1,0
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
Džiovinti raudonėliai
Laurų lapai
0,2
0,1
0,2
0,1
0,01
1,2
Petražolės
Išeiga:
250 g
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo virintas
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių ir umami marinatu /
Rudasis padažas
120/40
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių ir umami marinatu 120 g
Kiaulienos sprandinė
184,8
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Marinatui:
Rapsų aliejus
5,0
5,0
2,5
1,0
2,5
0,2
0,8
1,2
120 g
Prieskoninė žolelių pasta
Dižono garstyčios
Česnakai
Umami esencija
Malti juodieji pipirai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Išeiga:
Išeiga:
Rudasis padažas
Vanduo
40 g
32,0
4,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
8,0
40 g
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Marinatui:
120/20 g
159,6
Rapsų aliejus
5,0
1,5
4,1
2,2
0,6
0,4
1,2
5,5
Pomidorų padažas
Saldžiarūgštis padažas
Saldus sojų padažas (Ketjap Manis)
Česnakai
Imbierai
Valgomoji druska
Apelsinai (sultys)
Aitriųjų paprikų ir granatų padažui (20 g):
Pomidorų padažas
15,0
2,0
3,0
0,8
1,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kesnių padažas su granatomis
Sojų padažas
Rapsų aliejus
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Išeiga:
120/20 g
150/50
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
150 g
217,5
9,0
Rapsų aliejus
Česnakai
1,2
Kmynai
0,3
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,3
1,5
Išeiga:
150 g
Virti makaronai
Rudieji ryžiai
50 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninė žolelių pasta
1,0
0,5
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/10/5/10
5/3/5/5
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,20
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Lašišų sluoksniuotis su avokadais
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)
Avokadai
65 g ( 25/40)
25,0
7,75
8,5
Raudonieji burokėliai
Burokėliai virti
7,75
10,0
10,0
1,0
Kiaušiniai (virti)
Konservuoti avinžirniai
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
3,0
Citrinos (sultys)
1,0
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,02
0,25
65 g
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
7,0
Greipfrutai
Išeiga:
100g
Įvairių vaisių nektaras
Vynuogių sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Jautienos plovas
Konservuotas kapotas jautienos kumpis
Rapsų aliejus
300 (100/200) g
100,0
15,0
Svogūnai
24,0
Morkos
15,0
Česnakai
1,80
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Pomidorų padažas
Ryžiai
0,50
0,20
0,20
0,10
30,0
66,0
Vanduo
141,0
2,00
Valgomoji druska
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Laurų lapai
0,01
Išeiga:
300 g
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
Raugintos šparaginės pupelės
24,0
80 g
Išeiga:
arba
Mėsainis su vištiena
320 (160 x 2 vnt)
Mėsainis su vištiena
Mėsainio bandelė
Padažui 20g:
160 g
50,0
Prieskoninė žolelių pasta
Garstyčios
2,0
3,0
Majonezas 62%
16,0
25,0
4,0
Pomidoras
Raudonieji svogūnai
Vištienos paplotėlis mėsainiui
50,0
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Lydytas sūris
20,0
Išeiga:
150 g
Vištienos paplotėlis mėsainiui
Vištienos šlaunelių mėsa (be odos)
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
50 g
48,0
2,0
5,0 (3,8g kepto)
Kiaušiniai
2,7
2,0
0,5
0,1
0,5
0,5
0,5
8,0
4,0
50 g
Vanduo
Sultinys (vištienos konc.)
Malti juodieji pipirai
Dūmų esencija
Petražolės
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
100 g
133,0
0,8
Bulvių prieskoniai
0,5
Rapsų aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Rūkytas varškės sūris
30/20
20 g
Kepti burokėliai su česnakais
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Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
26,6
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
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Valgomoji druska
Medus
0,20
0,50
0,005
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Trinta varškė /Grietinė /Spanguolių uogienė
Sveikuolių sausainiai
10/10
5/5
20/10
90/30/30
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
2
6 DIENA
. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais
250 g
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Kukurūzų kruopos
Vanduo
41,43
159,46
140,3
2,38
Sojų gėrimas
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
12,00
250 g
Išeiga:
Išeiga:
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
100 g
110,0
4,0
100 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Burokėlių mišrainė su žirneliais
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Burokėlių mišrainė su žirneliais
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai (g)
Konservuoti žalieji žirneliai
Svogūnai raudonieji
Rapsų aliejus
40 g
26,01
25,5
8,8
2,67
3,33
0,67
0,16
0,6
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,03
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Išeiga:
40 g
10 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris su daržovėmis/
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
30/20
10/10
5
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
arba
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
šalavijo (chia) sėklos
120/30/3
*
Trintos braškės (kokteiliui)
120 g
105,0
18,0
Braškės (šaldytos)
Cukrus
Išeiga:
120g
arba
*
Trintų vaisių kokteilis
120 g
55,0
50,0
9,0
Kiviai
Bananai
Cukrus
Išeiga:
120 g
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Raguolis
37 g
45,0
0,5
Raguolis (kruasanas, užšaldytas 1vnt)
Rapsų aliejus
Išeiga:
37 g
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Lęšių ir daržovių sriuba
Lęšiai
250 g
22,5 (42g virtų)
Vanduo
175,3
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
30,0
2,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
13,1
20,0
3,0
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
6,8
Česnakai
0,9
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė pasta su bazilikais
0,8
0,2
0,1
0,2
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Džiovinti raudonėliai
Laurų lapai
0,1
0,01
1,2
Petražolės
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo virintas
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
200
40
Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Valgomoji druska
200 g
135,53
1,5
Virti žiediniai kopūstai (g):
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)
Česnakai
110
2,0
2,0
Svogūnai
10,0
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Morkos
10,0
17,2
40
Bolivinės balandos
Virtos bolivinės balandos (g)
Avižiniai dribsniai
25,0
50
Brinkinti avižiniai dribsniai (g):
Prieskoninė žolelių pasta
Kukurūzų miltai
2,0
15,0
0,8
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,2
Pusgaminis 220 (2vnt x110g )
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui keptuvėje)
12,0
20,0
200 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,0
Svogūnai
4,0
Česnakai
0,42
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
20,0
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
18,3
1,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
200 g
290,0
12,0
1,6
Rapsų aliejus
Česnakai
Kmynai
0,4
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,4
2,0
Išeiga:
200 g
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Salotų baras Nr. 11
150 (135/15)
20/10/5/10
5/3/5/5
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai
10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
20/25/4/3
5/10
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
0,025
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Valgomoji druska
0,05
5 g
Išeiga:
Daržovių sluoksniuotis su avinžirniais ir avokadais
Avokadai
65 g
22,6
23,85
22,5
16,25
1,63
4,88
1,63
0,03
0,41
65 g
Raudonieji burokėliai
Burokėliai virti
Konservuoti avinžirniai
Svogūnų laiškai
Rapsų aliejus
Citrinos (sultys)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Apelsinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su greipfrutais
Geriamasis vanduo
100 g
100,0
7,0
Greipfrutas
Išeiga:
100g
Įvairių vaisių nektaras
Vynuogių sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Paprikos, įdarytos kuskusu, sojų pupelių sūriu (tofu), pievagrybiais
ir daržovėmis
300 g
200,0
35,55
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Perlinis kuskusas
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Vanduo
80,0
0,5
Sultinys daržovių (konc.)
Virtas kuskusas (g):
Rapsų aliejus
80
8,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris
Svogūnai
40,0
10,0
20,0
20,0
1,0
Morkos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Česnakai
Špinatai
10,0
6,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Karis
0,3
Maltos ciberžolės
Malti juodieji pipirai
Raudonojo kario pasta
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
1,0
0,2
2,0
1,0
0,2
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Kepti avokadai
50 g
55,0
1,25
0,06
0,5
Avokadai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Citrinos (sultys)
1,25
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 12
150 (135/15)
20/5/10
20/20/5
5/10
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5
20/20
5/10
Salotų užpilas Nr. 5
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,40
0,88
0,88
0,40
0,25
0,03
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,005
5 g
Balzaminis actas
Citrinos (sultys)
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Raudonieji burokėliai
20 g
26,6
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Maistinė acto rūgštis (virimui)
Rapsų aliejus
0,4
1,75
1,0
Balzaminis actas
Česnakai
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
20 g
Rauginti kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
20 g
1,8
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,1
0,1
Rauginti kopūstai
22,0
20 g
Išeiga:
Išeiga:
Gruzdinti veganiški žuvies skonio kepsneliai
Veganiški žuvies skonio kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,5
2,0
50g
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
5/5
20/10
Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė
Sveikuolių sausainiai
150 (90/30/30)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
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Citrinos
Vanduo
2,0
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
7 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais
210 g
Avižiniai dribsniai
Vanduo
Pienas (2,5 %)
Cukrus
Valgomoji druska
Keptos kriaušės:
Kriaušės
Citrinos (sultys)
Maltas cinamonas
Cukrus
30,0
96,88
80,82
0,62
1,0
50,0
2,0
0,3
1,8
Kepinti riešutai:
Anakardžių riešutai
2,2
Migdolų riešutai
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos
Išeiga:
2,2
1,0
210 g (155/40/5)
Prancūziškas dešrainis
Bandelė pancūziškam dešrainiui
Karštai rūkyta dešrelė
Garstyčios
140 g
60,0
70,0
10,0
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Pomidorų padažas
10,0
Išeiga:
140 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
10 g
10
Sviestas (82%)
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Mocarelos sūris / Šaltai rūkyta kiaulienos dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
(užšaldyta)
20/25
40
Varškės sūrelis
100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba
Vanduo
250 g
190,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
37,5
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Baltieji gūžiniai kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
50,0
5,0
10,0
12,0
1,0
Morkos
Česnakai
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,2
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
Krapai
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Raugintos pasukos /Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Lašišų kepsnys, marinuotas azijietiškai
Lašišų filė su oda (užšaldyta)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
2,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
5,0
5,0
4,5
Klevų sirupas
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
Česnakai
0,8
0,1
1,0
Malti juodieji pipirai
Sezamų aliejus
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Rapsų aliejus
4,0
Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
2,5
1,2
Išeiga:
155 g
arba
Maltas kalakutienos pjausnys, įdarytas grybais ir daržovėmis
120 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Valgomoji druska
100,0
1,2
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
0,2
4,5
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5%)
6,0
Svogūnai
8,2 (6,0 g pakepto)
0,5
Sultinys (vištienos konc.)
Faršo pusgaminio išeiga 125g: (107 kepsnio pusgaminiui+ 18 pusgaminis įdarui):
Įdarui (40g):
Kalakutienos faršo pusgaminis
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Sviestas 82% (daržovių kepimui)
Svogūnai
18,0
2,0
1,5
8,0 (6g pakepto)
Morkos
10,0(7,5g pakeptų)
Česnakai
1,5
Pievagrybiai (užšaldyti)
15,0 (9 g pakeptų)
Džiovinti čiobreliai
0,01
2,0
Kietasis parmezano tipo sūris
Pusgaminio ir įdaro išeiga g: (keptos daržovės 24g+ faršas 18g)):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus(kepimui)
105/40
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Raudonasis padažas
Rapsų aliejus
40 g
1,00
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Pomidorų pasta
1,50
1,00
28,0
8,00
3,00
0,20
0,20
40 g
Saulėje džiovinti pomidorai
Vanduo
Sojų grietinėlė
Baltasis padažas (sausas)
Valgomoji druska
Sultinys (konc.)
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis/
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
100/100
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
25,0 (70 g virtų)
67,24
18,0
Vanduo
Morkos
Česnakai
0,8
Salierai
10,0
Cukinijos
12,0
Džiovintų daržovių mišinys
Valgomoji druska
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
Sultinys (daržovių konc.)
Rapsų aliejus
5,0
1,0
0,2
0,2
0,4
4,0
Išeiga:
100 g
100 g
34,55
1,5
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
222,0
6,67
Saulėje džiovintipomidorai aliejuje
Maltos ciberžolės
0,13
Išeiga:
100 g
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Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Kepta vištienos krūtinėlė/ Gruzdinti žiediniai kopūstai
40/25
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)
Česnakai
40 g
53,2
0,32
0,7
Prieskoniai Cajun
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
0,4
0,03
3,0
Išeiga:
Išeiga:
40 g
Gruzdinti žiediniai kopūstai
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
25 g
31,25
1,0
25 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
0,01
8,0
Cukrus
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu/ Grietinės ir sviesto padažas
280/50
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Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (3vnt x 65g)
Rapsų aliejus ( kepimui)
280 g
195,0
20,0
Įdarui 135g (3vnt x 45g):
Sūris (45%)
30,0
35,0
Majonezas 62%
Kepta vištienos krūtinėlė 75g:
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)
102,0
0,4
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
1,5
0,6
0,05
5,0
Išeiga:
Išeiga:
280 g
Grietinės ir sviesto padažas
Grietinė (30 %)
50 g
25,0
25,0
0,25
50 g
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
arba
Kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu ir marinuotais agurkais
Kiaulienos nugarinė
150 g
120,0
18,0
5,0
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
Plakiniui-marinatui:
Rapsų aliejus
4,0
1,0
4,0
0,5
0,3
7,0
Dižono garstyčios
Grietinė 30%
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Česnakai
Kiaušiniai
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Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Daržovių užkepui 40g:
Konservuoti agurkai (šiaudeliais)
Majonezas 62%
1,1
0,3
0,1
15,1
10,0
Sūris (45%)
15,1
Kiaušiniai
3,02
Išeiga:
120/40 g
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
200 g
126,0
50,0
32,0
5,0
Salierų šaknys
Pienas 2,5%
Sviestas 82%
Valgomoji druska
2,0
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
25/10/3
22/25/2/5
5/8
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
5/5/10/10
5/10
Vytintas kiaulienos kumpis / Sūris (45%)
30/20
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
692


[bookmark: br697] 
Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
0,01
0,5
8 g
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su uogomis
10/10
5/5
20/10
150
Trapi juostelė su džemu
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
7 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais
210 g
Avižiniai dribsniai
Vanduo
Kokosų gėrimas
Cukrus
Valgomoji druska
Keptos kriaušės:
Kriaušės
Citrinos (sultys)
Maltas cinamonas
Cukrus
30,0
96,88
80,82
0,62
1,0
50,0
2,0
0,3
1,8
Kepinti riešutai:
Anakardžių riešutai
2,2
Migdolų riešutai
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos
Išeiga:
2,2
1,0
210 g (155/40/5)
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Prancūziškas dešrainis su veganiška dešrele/ garštyčios/ pomidorų padažas
140 g
60,0
70,0
10,0
10,0
140 g
Bandelė pancūziškam dešrainiui
Veganiška dešrelė
Garstyčios
Pomidorų padažas
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 15
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi
Švieži kopūstai
Morkos
40 g
31,2
8,0
Petražolės
0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,2
1,0
0,4
0,4
40 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
6,83
0,75
Apelsinų sultys
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Obuolių actas
Garstyčios
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
40/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Veganiškas vanilinis pudingas
20/25
125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Šviežių kopūstų sriuba
Vanduo
250 g
190,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Bulvės
37,5
50,0
5,0
Baltieji gūžiniai kopūstai
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
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Morkos
12,0
1,0
Česnakai
Universalūs prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,2
0,2
1,0
0,01
1,0
Petražolės
Krapai
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Ankštinių pupelių maltiniai
Rudos didžiosios pupos
Baltosios pupelės
200 g
15,32 (33,70 virtų)
15,32 (33,70 virtų)
Juodosios pupelės
15,32 (33,70 virtų)
Lęšiai
20,49 (38,52 virtų)
Vanduo (pupelių nuoviras)
Maltos linų sėmenys
60,0
1,48
25,0
0,74
0,2
Vanduo (verdantis, linų sėmenų plikymui)
Česnakai
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
0,25
6,0
697


[bookmark: br702] 
Raudonieji svogūnai
Avinžirnių miltai
11,11
7,04
Valgomoji druska
1,7
Sultinys (daržovių konc.)
Malti juodieji pipirai
Karpai
1,5
0,3
1,3
Petražolės
1,3
Pusgaminio išeiga (g):
Avinžirnių miltai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
230 (2vnt x 115g)
10,0
20,0
200 g
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis/
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
100/100
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
25,0 (70 g virtų)
Vanduo
67,24
1,2
Džiovintų daržovių mišinys
Morkos
18,0
10,0
12,0
0,8
Salierų stiebai
Cukinijos
Česnakai
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,2
0,2
0,4
1,0
4,0
Išeiga:
100 g
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais
Visų grūdo dalių makaronai
100 g
34,55
1,50
Valgomoji druska
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Vanduo
222,0
6,67
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Maltos ciberžolės
0,13
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 13
150 (135/15)
10/8/2/10
15/1/2/3
5/3/8/8
20/25/5
10
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Gruzdinti veganiški vištienos skonio kepsneliai
Veganiški vištienos skonio kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50 g
Cezario salotų padažas (veganiškas)
Rapsų aliejus
15 g
6,0
Garstyčios
1,2
Citrinos (sultys)
Medus
3,0
0,5
Česnakai
0,2
Vorčesterio padažas
Valgomoji druska
Sojų majonezas
0,2
0,15
4,5
Išeiga:
15 g
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
Garstyčios
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
0,40
0,35
0,02
10 g
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mandarinai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Šaltalankių kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
0,01
8,0
Cukrus
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
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*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos ir daržovių troškinys
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyta)
Rapsų aliejus
300 g
100,0 (120g virto)
15,0
20,0
20,0
15,0
2,0
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuotos pupelės
Anakardžių riešutai (brinkinti)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Maltos saldžiosios paprikos
Raudonojo kario pasta
Maltos ciberžolės
20,0
30,0
30,0
10,0
20,0
0,3
2,0
0,2
Karis
0,2
Vanduo
30,0
2,0
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
28,0
20,0
1,8
Sojų gėrimas
Valgomoji druska
Išeiga:
300 g
Veganiška bulvių ir salierų košė
Bulvės
200 g
126,0
50,0
32,0
5,0
Salierų šaknys
Sojų gėrimas
Sojų grietinėlė
Valgomoji druska
2,0
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 14
150 (135/15)
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Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3
25/10/3
22/25/2/5
5/8
5/5/10/10
5/10
Salotų užpilas Nr. 8
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
Sojų jogurtas
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Lęšiai su keptomis daržovėmis
Lęšiai
8 g
3,2
4,8
Vanduo
Virtų lęšių 6g
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
0,1
1,5
0,5
1,5
Česnakai
Saldžiosios paprikos
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Maltos aitriosios paprikos
Svogūnų laiškai
0,01
0,5
Išeiga:
8 g
Humusas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Geriamasis jogurtas su vaisiais
30/40
10/10
5/5
20/10
150
Trapi juostelė su džemu
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
8 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su jautiena (Čili)
300 g (220/80)
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Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
81,48
3,30
488,4
Padažui:
Rapsų aliejus
7,68
16,0
1,6
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
1,6
Česnakai
1,2
Jautienos kumpis
Maltos aitriosios paprikos
Malti kuminai
64,0
0,1
0,1
Maltos saldžiosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
0,1
0,1
0,1
1,0
32,0
1,0
Cukrus
0,1
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)
Vanduo
1,6
16,0
Kietasis sūris Parmezano tipo
8,0
Išeiga:
300 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
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Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
40/15 g
40,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
1,0
15,0
Išeiga:
40/15 g
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais 20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
10/10
5
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Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Kreminis jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis
20/25
150
Avižiniai sausainiai
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Raudonųjų pupelių sriuba
Vanduo
250 g
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Pupelės (raudonosios)
Valgomoji druska
Bulvės
18,0
1,0
50,0
3,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
10,0
5,0
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
0,4
Laurų lapai
0,01
0,2
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Petražolės
0,3
1,0
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Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Kefyras /Virtos bulvės
250/100
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
120 g
160,0
15,0
5,0
Marinatas:
Rapsų aliejus
5,0
Kepsnių padažas
Sojų padažas
4,0
3,5
Malti čiobreliai
0,1
Česnakai
1,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti kmynai
1,16
0,17
0,2
Karis
0,2
Mėsos marinatas (sausas)
1,2
Išeiga:
120 g
Rudasis žaliųjų pipirų padažas
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
40 g
3,0
32,0
4,7
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)
Grietinėlė 35%
3,5
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Išeiga:
40 g
arba
Vištienos maltinukai / Prancuziškas padažas
120/40
Vištienos maltinukai
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
120 g
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g keptų)
Valgomoji druska
1,0
Malti juodieji pipirai
Malti imbierai
0,2
0,2
Kiaušiniai
5,0
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5%)
19,0
0,3
Sultinys (vištienos konc.)
Malti mėsos prieskoniai
Pusgaminio išeiga (g)
Kvietiniai miltai (a.r.)(paniravimui)
Rapsų aliejus
0,3
148
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
Prancuziškas padažas
Vanduo
40 g
30,0
6,7
Prancuziškas padažas (Cafe de Paris, sausas)
Grietinėlė 35%
8,0
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis
150/50
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
150 g
217,5
15,0
Bulvės
Rapsų aliejus
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Česnakai
0,75
0,23
1,5
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
150 g
Išeiga:
Virti grikiai su daržovėmis
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
21,3
31,62
1,5
Svogūnai
Morkos
2,5
Česnakai
0,3
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,5
0,5
1,8
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
5 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
5 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas 62%
Krapai
0,14
0,09
0,01
10 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
10 g
Virta jautiena su tunų padažu
Jautienos kumpis
Svogūnai
40/40 g
80,0
2,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,1
1,5
0,01
Išeiga virtos jautienos 40g
Konservuoti kaparėliai
Majonezas 62%
Grietinė 30%
3,0
16,0
5,0
Citrinos (sultys)
Konservuoti tunai
1,2
16,0
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Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
0,2
0,1
Išeiga:
40/40 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100 g
Vynuogių nektaras
Slyvų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Tarkuotų bulvių plokštainis su varške/
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
350/60
Tarkuotų bulvių plokštainis su varške
Bulvės (tarkavimui)
Varškė 9%
350 g
283,5
87,5
0,35
2,8
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
8,2
Svogūnai
13,53
20,3
56,0
35,0
Kiaulienos šoninė (atvėsinta)
Pienas (2,5 %)
Kiaušiniai
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Universalūs prieskoniai
1,2
Išeiga: 350 g
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine
Rapsų aliejus
60 g
2,5
Kiaulienos šoninė (atvėsinta)
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
Svogūnai
28,0
5,0
28,2
Grietinė (30 %)
15,9
Valgomoji druska
0,6
Išeiga: 60 g
Kefyras 2,5%
200
arba
Kalakutienos kepsnys/ Saldžiarūgštis padažas
120/40
Kalakutienos kepsnys
Kalakutienos filė
120 g
141,6
Marinatui:
Rapsų aliejus (marinuoti)
Grietinė 30%
4,0
5,0
1,2
1,0
0,3
5,0
0,2
0,8
12,0
8,0
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Prieskoninė bazilikų pasta
Česnakai
Ananasų sultys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Rapsų aliejus (kepimui)
Išeiga:
120 g
Saldžiarūgštis padažas
30 g
12,0
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)
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Sojų padažas
Cukrus
6,0
9,0
3,6
30 g
Ryžių actas
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis
150 g
49,95
1,5
Rudieji ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
101,25
1,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,75
1,5
Kedrinės pinijos
Špinatai
12,0
0,015
0,15
0,15
150 g
Maltos aitriosios paprikos
Malti imbierai
Maltos ciberžolės
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
10/10/10
20/20/5/10
5/2/5
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
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Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
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Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Vanilinis kremas
125
50
Citrininis keksas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
200 g
200,0
1,0
*
**Šaltoji arbata
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
8 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Makaronai su daržovėmis ir sojų grietinėlės padažu
350 g (220/130)
81,48
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
3,30
488,4
Padažui 130g:
Rapsų aliejus
Porai
6,0
5,0
1,0
Česnakai
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Morkos
20,0
30,0
30,0
10,0
0,2
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
3,0
35,0
28,0
0,4
Sojų grietinėlė
Sultinys (daržovių konc.)
Išeiga:
350 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 16
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Žiedinių kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
40 g
23,0
8,0
Špinatai
6,0
Svogūnų laiškai
Užpilui:
0,8
Rapsų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
4,0
1,2
0,3
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Ryžių trapučiai
40
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sojų gaminys natūralus jogurtas/ kepinti avižiniai dribsniai
(Granola)/Medus
125/20/15
40
Avižiniai sausainiai
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
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*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Raudonųjų pupelių sriuba
Vanduo
250 g
170,0
3,0
Sultinys (daržovių konc.)
Pupelės (raudonosios)
Valgomoji druska
Bulvės
18,0
1,0
50,0
3,5
Rapsų aliejus
Svogūnai
10,0
10,0
5,0
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
0,4
Laurų lapai
0,01
0,2
Malti juodieji pipirai
Sriubų prieskoniai
Petražolės
0,3
1,0
Išeiga:
250 g
arba
*
*
**Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės
**Virtos bulvės
250/100
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Lęšių kukuliai troškinti pomidorų padaže
Lęšiai raudonieji
250 g (200/50)
43,13
Ryžiai (basmati)
35,71 (100 g virtų)
3,5
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
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Morkos
20,0
20,0
1,0
Svogūnai
Česnakai
Maltos linų sėmenys
Prieskoninė bazilikų pasta
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rapsų aliejus
11,5
2,0
0,3
2,0
0,2
5,0
Padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
45,0
29,0
25,0
0,8
Sojų grietinėlė
Cukrus
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
0,1
0,01
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Išeiga:
250 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis / Virti grikiai su daržovėmis
150/50
Keptos bulvių sklitelės su garstyčių sėklomis
150 g
217,5
15,0
0,75
0,23
1,5
Bulvės
Rapsų aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Išeiga:
0,15
150 g
Virti grikiai su daržovėmis
Grikių kruopos
Vanduo
50 g
21,3
31,62
719


[bookmark: br724] 
Svogūnai
1,5
2,5
0,3
1,5
0,5
1,8
50 g
Morkos
Česnakai
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
150 (135/15)
21/10/10/10
5/3/5/5
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai
10/10/1
20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
10/5
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
3,25
0,38
0,20
0,44
0,40
0,20
0,18
0,01
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
10 g
2,5
2,5
0,23
1,0
1,14
2,5
Majonezas (sojų)
Krapai
0,14
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Valgomoji druska
0,09
0,01
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
10 g
12,5
0,5
Rapsų aliejus
Česnakai
0,1
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
Išeiga:
10 g
Veganiški žuvies skonio piršteliai
50 g
Veganiški žuvies skonio kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
55,0
2,0
50 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuoliai/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100g
Vynuogių nektaras
Slyvų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas
300/40
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Bulvių paplotėliai su grybais
Bulvės
300 g
275,6
260
Bulvės (virtos)
Valgomoji druska
Bulvių krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Bulvių masė (g):
Įdarui:
2,4
10,0
2,0
270(2 x135g)
Rapsų aliejus
10,0
Svogūnai
30,0
Morkos
20,0
Salierų šaknys
10,0
Česnakai
2,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Įdaro išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus
40,0
0,2
0,9
70 (2vnt x35g)
15,0
5,0
Išeiga:
300 g
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai
10/10/10
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos
20/20/5/10
5/2/5
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1
5/10
Burokėliai su svogūnais
Raudonieji burokėliai
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai
25 g
23,16
0,25
0,5
1,4
Rapsų aliejus
2,2
Išeiga:
25 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
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Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Veganiškas vanilinis kremas
125
50
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
*
9 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Grietinėlės ir sūrio padažas 250/40
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Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais
250 g
18,0
5,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Raudonieji svogūnai
Saulėje džiovintų pomidorų aliejus (svogūnų kepimui ir virimui)
2,5
Česnakai
1,5
Perlinis kuskusas
Vanduo
90,0
180,0
2,0
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Maltos ciberžolės
1,0
0,15
250 g
Išeiga:
Grietinėlės ir sūrio padažas
Vanduo
40 g
10,0
10,0
20,0
2,0
Sojų grietinėlė
Sūrio padažas (fabrikinis)
Kietasis parmezano tipo sūris
Valgomoji druska
0,3
Džiovinti raudonėliai
0,1
Išeiga:
40 g
Jautienos kukuliukai
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Batonas
100 g ( 2vnt )
41,67
49,17
10,0
Vanduo
18,75
0,42
Sultinys (vištienos konc.)
Valgomoji druska
Matlos mėsos prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Kiaušinai
1,0
0,25
0,08
2,08
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
1,5
6,67 (5g keptų)
0,04
Malti česnakai
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Pusgaminio svoris (g):
125 (2x62g)
10,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepti)
6,67
Išeiga:
100 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
Valgomoji druska
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Cukrus
0,88
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Šokolado skonio sojų gėrimas
150
10
Sviestas (82%)
Varškės sūris (13%)/ Karštai rūkyta dešra
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
40/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
150/20
30
Bandelė su šokoladu(užšaldyta)
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)
70/30 (***30/30)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
Išeiga:
204,0
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
1.PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
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Daržovių sriuba su avinžirniais
Rapsų aliejus
Svogūnai
250 g
5,0
10,0
10,0
7,5
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
15,0
1,5
Česnakai
Porai
6,0
Avinžirniai
21,5 (46 g virtų)
20,0
12,5
3,0
Bulvės
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc. )
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
1,0
0,2
0,1
0,01
1,0
Petražolės
Vanduo
175,0
250 g
Išeiga :
arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
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Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kalakutienos juostelės /saldžiarūgštis imbierinis padažas
120/50
Kalakutienos juostelės
Kalakutienos filė
Valgomoji druska
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Imbierai
120 g
159,6
1,00
1,00
0,30
0,2
Česnakai
Sojų padažas
2,0
Rapsų aliejus (kepimui)
8,0
Išeiga:
120 g
Saldžiarūgštis imbierinis padažas
Rapsų aliejus
50 g
5,0
Svogūnai
12,0
8,0
Morkos
Saldžioji paprika
Česnakai
18,0
0,3
Imbierai
0,3
Pomidorų padažas
Saldus azijietiškas padažas (Sweet čilli)
Sojų padažas
7,58
9,56
3,89
2,5
Obuolių actas
Cukrus
3,25
15,0
0,05
Ananasų sultys
Aitriosios paprikos, maltos
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Vanduo
5,26
1,0
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
50 g
arba
„
Kermošiaus“ kepsnys
120 g
125,0
Kiaulienos nugarinė
Marinavimui:
Mėsos prieskoniai
1,2
Valgomoji druska
0,8
Malti juodieji pipirai
Česnakai
0,2
1,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Kiaušiniai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
12,0
15,0
15,0
120 g
Išeiga:
arba
„
Lietuviškas“ kepsnys
120 g
125,0
Kiaulienos nugarinė
Marinatui- plakiniui:
Rapsų aliejus
4,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
2,0
1,2
0,3
1,0
Kiaušiniai
8,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepti)
20,0
8,0
Išeiga:
120 g
Virti ryžiai su brokoliais
50 g
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Ryžiai (basmati)
15,4
30,8
0,5
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.s)
Džiovintų daržovių mišinys
Brokoliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
0,1
0,5
12,5
0,25
50 g
Išeiga:
Bulvių košė
150 g
132,0
24,0
3,0
Bulvės
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82 %)
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Silkių sluoksniuotis (pataluose)
Silkių filė
65 g (25/40)
25,0
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai 9,5g
Morkos
10,0
4,4
4,8
Virtos morkos 4,2g
Bulvės
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska
Konservuoti žalieji žirneliai
0,4
4,4
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Marinuoti agurkai
Kiaušiniai
4,9
2,1
9,8
1,0
65 g
Majonezas 62%
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Nektarinai
50
Bananai
100
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Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
Bananų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1. VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo / Kepsnių padažas (BBQ)
130/30
Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo
Vištienos šlaunelių mėsa
Sezamų sėklos
130 g
159,0
2,0
Sezamų aliejus
0,5
Marinatas:
Rapsų aliejus ( marinatui )
Česnakai
5,0
1,2
Raudonojo kario pasta
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos
Apelsinai (sultys, žievelė)
Klevų sirupas
0,4
0,1
10,0
3,0
Sojų padažas
5,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,2
1,2
Malti juodieji pipirai
0,2
Išeiga:
130 g
Kepsnių padažas (BBQ)
Keptos bulvių lazdelės
30
200
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Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės (užšaldytos)
Bulvių prieskoniai
Rapsų aliejus
200 g
266,0
1,0
13,32
1,6
Valgomoji druska
Išeiga:
200 g
arba
,
,Aštrioji“ pica su jautiena
350 g
130,0
Picų paplotėlis (šaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
22,17
30,0
0,30
0,31
2,70
0,13
55
Valgomoji druska
Aliejus
Džiovinti raudonėliai
Padažo išeiga (g)
Sūris picai
50,0
15,0
10,0
30,0
Svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuoti agurkai
Troškintos jautienos faršas (100 g):
Rapsų aliejus
6,0
Jautienos kumpis
Svogūnai
100,0
16,0
1,0
Česnakai
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
20,0
0,3
Džiovinti bazilikai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Vanduo
0,2
1,0
0,2
5,0
Išeiga:
280 g
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Česnakinis kepsnių padažas
Aštrusis pomidorų padažas
15
15
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
30/30
10/10
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
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Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus jogurtas
5/5
20/10
100
20
Medus
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
2
*
9 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Sojų grietinėlės padažas
250/40
Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
250 g
18,0
2,5
Saulėje džiovintų pomidorų aliejus (svogūnų kepimui ir virimui)
Raudonieji svogūnai
5,0
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Česnakai
1,5
Perlinis kuskusas
Vanduo
90,0
180,0
2,0
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Maltos ciberžolės
1,0
0,15
250 g
Išeiga:
Sojų grietinėlės padažas
Rapsų aliejus
40 g
0,80
0,32
26,0
2,6
Česnakai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų grietinėlė
0,32
15,2
0,64
0,16
40 g
Citrinos (sultys)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Sojų kukuliai
100 g (2 vnt 50g)
Sojų dribsniai (faršas)
Sultinys (daržovių konc.)
Vanduo
23,66
1,15
37,21
Brinkintas sojų faršas
Avižiniai dribsniai
Žirnių miltai
60
10,0
12,0
Visų grūdo dalių speltų miltai
Svogūnai
10,0
23,95 (18 g kepto)
Česnakai
1,35 (1,0g kepto)
Maltos ciberžolės
Malti imbierai
0,1
0,1
0,1
0,1
0,5
Maltos aitriosios paprikos
Džiovintos kalendros
Valgomoji druska
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,
,Garam masala“ prieskoniai
0,1
Rapsų aliejus (kepimui)
5,0
Išeiga:
100 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 17
100/10
10/13
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Morkos/porai
10/2
19/5/1
10
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos
Raudonieji kopūstai
Marinatui:
40 g
35,31
Cukrus
2,67
2,67
2,67
0,64
10,67
40 g
Maistinė acto rūgštis
Rapsų aliejus
Valgomoji druska
Vanduo
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
Valgomoji druska
Cukrus
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Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai
30
10
10
10
Kukurūzų dribsniai
Kukurūzų dribsniai saldūs
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai
Kokosų gėrimas
150
20
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Augalinių riebalų sūrio gaminys su priedais
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Duoniukai su grikių miltais
30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)
Veganiška bandelė (užšaldyta)
150
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)
70/30 (***30/30)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba su avinžirniais
Rapsų aliejus
250 g
5,0
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Bulvės
20,0
Svogūnai
10,0
Morkos
10,0
Salierų stiebai
Cukinijos
7,5
15,0
Česnakai
1,5
Avinžirniai
21,5 (46 g virtų)
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc. )
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
12,5
3,0
1,0
0,2
0,1
0,01
1,0
Petražolės
Vanduo
175,0
250 g
Išeiga :
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
Vanduo
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Išeiga:
100 g
Sojų pupelių sūrio (tofu) troškinys
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)
Rapsų aliejus
250 g
140,0
8,0
Svogūnai
10,0
30,0
45,7
1,0
Šparaginės pupelės (šaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
Kokosų gėrimas
40,0
18,0
0,3
Anakardžių riešutai
Maltos ciberžolės
,
,Garam masala“ prieskoniai
0,5
Raudonojo kario pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė bazilikų pasta
Petražolės
2,0
1,2
0,2
2,0
1,5
Išeiga:
250 g
Virti ryžiai su brokoliais
Ryžiai (basmati)
50 g
15,4
30,8
0,5
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Džiovintų daržovių mišinys
Brokoliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus
0,1
0,5
12,5
0,25
50 g
Išeiga:
Veganiška bulvių košė
Bulvės
150 g
132,0
24,0
Sojų gėrimas
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Kokosų aliejus
3,0
Valgomoji druska
1,5
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)
Avokadai
65 g
27,1
10,0
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai 9,5g
Morkos
4,4
4,8
Virtos morkos 4,2g
Bulvės
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska
Konservuoti žalieji žirneliai
Marinuoti agurkai
Sojų majonezas
0,4
4,4
4,9
9,8
1,0
65 g
Svogūnų laiškai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižovo garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
5 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
10/10
15/15/5
5
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kriaušės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Uogų kompotas
Vanduo
100 g
94,0
8,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)
Citrinų rūgštis
Cukrus
0,01
6,0
Išeiga:
100 g
100
Apelsinų sultys
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Burokėlių kotletai
200 g
Raudonieji burokėliai
Raudonosios pupelės
103,5 (90 g virtų)
47,5 (95 g virtų)
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Graikiniai riešutai
12,0
Kukurūzų miltai
12,0
Manų kruopos
15,0
Raudonieji svogūnai
Česnakai
30,0 (20 g keptų)
2,5
Klevų sirupas
1,4
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
0,1
2,0
Džiovinti raudonėliai
Balzaminis actas
0,2
4,5
Rapsų aliejus (daržovių ir kotletų kepimui)
Kukurūzų miltai (apvoliojimui)
15,0
15,0
200 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės
Bulvės
200 g
266,0
1,0
Bulvių prieskoniai
Rapsų aliejus
13,32
1,6
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 6
150 (135/15)
20/10/10
15/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai
Morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1
20/24/5/5/2
5/12/1/1
5/10
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
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Medus
0,50
0,01
5 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
Natūralus sojų jogurtas
20/30
10/10
5/5
20/10
40
Medus
20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Greipfrutų limonadas
200 g
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Gazuotas mineralinis vanduo
Geriamasis vanduo
Greipfrutų sultys
Apelsinai
110,0
10,0
36,4
36,4
9,1
Klevų sirupas
Išeiga:
200 g
3
*
0 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė
225/50
Blyneliai (lietiniai) su uogomis
225 g
270,0
15,0
Blyneliai (lietiniai) su uogomis (užšaldyti 3vnt x 90g)
Rapsų aliejus (apkepimas keptuvėje)
Išeiga:
225 g
Grietinė 30%
50
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
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Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,03
0,4
Išeiga:
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai
80/30 g
80,0
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
2,0
30,0
Išeiga:
80/30 g
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
30/20
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)
20/25
100/30/30/15
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Trinta varškė 9%
Grietinė 30%
100,0
30,0
30,0
Medus
Šokolado lašeliai (glaistas 44-60%)
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas
Veganiški sausainiai
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba
Vanduo
250 g
175,0
29,0
3,3
Bulvės
Sultinys (koncentratas daržovių)
Aliejus
5,0
Svogūnai
10,8
2,0
Česnakai
Saldžioji paprika (raudona)
Cukinijos
16,7
10,0
10,0
35,0
14,0
10,0
Porai
Šaldytų daržovių mišinys
Pomidorai
Pomidorai savo sultyse
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Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
1,0
0,2
0,2
0,01
250 g
Išeiga :
arba
*
**Šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
11,3
8,0
Kefyras (2,5 )
Konservuotos rūgštynės
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
25,0
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
25,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės
250/100
Jautienos guliašas (česnakinio, umami skonio)
Jautienos mentė
200 g (120/80)
189,6
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Aštrūs mėsos prieskoniai
Česnakai
1,5
1,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,15
1,0
0,05
9,0
Rapsų aliejus
Svogūnai
22,0
5,0
Pomidorų pasta
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Umami esencija
55,0
4,0
1,6
Grietinė 30%
5,0
Prieskoninių žolelių mišinys
0,2
Išeiga:
200 g
arba
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)
Marinatui-plakiniui:
120 g
120,0
Rapsų aliejus
3,0
5,0
9,0
1,0
0,5
1,2
0,1
Prieskoninė bazilikų pasta
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Sūrio sriuba (sausa) (paniruotei)
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas, paniruotei)
Rapsų aliejus (kepimui)
14,0
1,5
5,0
10,0
120 g
Išeiga:
Biri ryžių košė / Keptos daržovės Nr. 1
100/100
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Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos aštrios daržovės Nr. 1
Bulvės
100 g
88,0
12,0
20,0
13,2
20,0
1,0
Rapsų aliejus
Baklažanai
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Džiovinti raudonėliai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,1
1,2
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
10 g
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis 9%
Rapsų aliejus
60 g
52,0
0,85
2,53
0,85
0,86
0,85
30,4
12,8
10,0
Valgomoji druska
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Fetos sūris
Kriaušės
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Saulėgrąžų sėklos
Petražolės
0,8
0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):
Rapsų aliejus
5,0
Medus
1,6
Cukrus
0,12
0,52
0,6
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
0,48
0,8
Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos plovas
Kiaulienos sprandinė
Mėsos prieskoniai
300 g (100/200)
148,0
1,0
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Prieskonių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,3
0,3
0,01
Valgomoji druska
Česnakai
2,78
2,22
Rapsų aliejus
Svogūnai
16,67
23,33
16,67
33,33
59,52
160,0
300 g
Morkos
Pomidorų padažas
Ryžiai
Vanduo
Išeiga:
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
Raugintos šparaginės pupelės
24,0
80 g
Išeiga:
arba
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Kepta jūrų lydeka/ Olandiškas padažas
150/40
Kepta jūrų lydeka
150 g
180,0
1,5
Jūrų lydeka (užšaldyta su kaulu)
Prieskoninė žolelių pasta su Provanso žalumynais
Valgomoji druska
1,5
Malti juodieji pipirai
0,2
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Česnakai
0,05
1,5
Citrininiai žuvų prieskoniai
Citrinos (sultys, žievelė)
0,8
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)
Maltos ciberžolės (apvoliojimui)
Rapsų aliejus (kepimui)
15,0
0,5
8,0
Išeiga:
150 g
Olandiškas padažas
Sviestas 82%
40 g
4,00
26,66
5,61
6,66
40 g
Vanduo
Olandiškas padažas (sausas)
Sojų grietinėlė
Išeiga:
arba
Gruzdinta žuvų filė / Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas
140/30
Gruzdinta žuvų filė
Baramundžių filė
arba
140 g
150,0
Auksaspalvių doradų filė
arba
150,0
150,0
5,0
Šamų filė
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
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Kiaušiniai
7,0
Petražolės
0,8
Krapai
0,8
Garstyčios
0,4
Citrina (sultys, žievelė)
Česnakai
1,0
0,7
Aitriosios paprikos, maltos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Išeiga:
140 g
Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas
Aitrusis paprikų (čili) padažas Thai Sweet
Sojų padažas
30 g
15,0
1,5
Grietinė 30 %
3,75
11,25
30 g
Majonezas 62%
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
Bulvės
200 g
290,0
20,0
1,0
Rapsų aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,3
2,0
0,2
Išeiga:
200 g
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
20/25/10/5
10/5/10
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Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
10 g
11,0
0,07
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
30/20
10/10
5/5
20/10
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas
125/20
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Bandelė su džemu (užšaldyta)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
3
*
0 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas
250/25
Blyneliai su bananais ir cinamonu
Visų grūdo dalių speltų miltai
Kepimo milteliai
250 g
87,7
1,8
Soda geriamoji
0,2
Cinamonas
0,9
Valgomoji druska
Bananai
0,4
65,5
109,6
Migdolų gėrimas
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Klevų sirupas
8,8
Rapsų aliejus (tešlai)
Tešlos išeiga (g):
Rapsų aliejus (kepimui)
6,6
280 (3 x 93g)
20,0
Išeiga:
250 g
Klevų sirupas
25
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 19
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Aštrios morkų salotos
Morkos
40 g
37,5
0,5
Petražolės
Česnakai
0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Cukrus
3,5
0,5
1,2
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,05
0,03
0,4
40 g
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Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Augalinių riebalų sūrio gaminys
30
20
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50 g
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Kukurūzų trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas
Veganiški sausainiai
150/18
40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
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Išeiga:
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Daržovių sriuba
Vanduo
250 g
175,0
29,0
3,3
Bulvės
Sultinys (koncentratas daržovių)
Aliejus
5,0
Svogūnai
10,8
2,0
Česnakai
Saldžioji paprika (raudona)
Cukinijos
16,7
10,0
10,0
35,0
14,0
10,0
1,0
Porai
Šaldytų daržovių mišinys
Pomidorai
Pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
0,2
0,2
0,01
250 g
Išeiga :
arba
*
**Veganiška šalta rūgštynių sriuba
250 g
130,0
40,0
8,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Konservuotos rūgštynės
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
34,5
1,5
Valgomoji druska
Cukrus
1,5
761


[bookmark: br766] 
Vanduo
35,0
Išeiga:
250 g
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
arba
*
**Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės
250/100
130/30
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Kepsnių padažas (BBQ)
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai (užšaldyti) (2 vnt)
Rapsų aliejus
130 g
155,0
5,0
Išeiga:
130 g
Kepsnių padažas (BBQ)
30
Biri ryžių košė / Keptos aštrios daržovės Nr. 1
100/100
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,71
96,0
1,0
Valgomoji druska
Rapsų aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos aštrios daržovės Nr. 1
Bulvės
100 g
88,0
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Rapsų aliejus
Baklažanai
12,0
20,0
13,2
20,0
1,0
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Džiovinti raudonėliai
Valgomoji druska
0,1
0,1
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 9
150 (135/15)
15/5/10/10
10/10/2/5
23/25/10
5/5
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12
10/5
Keptos šparaginės pupelės
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Rapsų aliejus
10 g
11,3
1,0
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,12
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1
Šalto spaudimo rapsų aliejus
Obuolių sultys
10 g
6,50
0,75
0,40
0,88
0,80
0,40
0,35
0,02
Garstyčios
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
5 g
1,25
1,25
0,12
0,50
0,57
1,25
0,07
0,05
0,005
5 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptų burokėlių salotos su tofu sūriu
Raudonieji burokėliai
Maistinė acto rūgštis 9%
Rapsų aliejus
60 g
52,0
0,85
2,53
0,85
0,86
0,85
30,4
12,8
10,0
0,8
Valgomoji druska
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolės
0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):
Rapsų aliejus
5,0
Medus
1,6
Cukrus
0,12
0,52
0,6
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
0,48
0,8
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Išeiga:
60 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kiviai /***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100 g
101,05
10,0
0,1
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
8,0
Išeiga :
100 g
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Veganiškas jautienos plovas
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyti)
Kebabų prieskoniai
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Česnakai
300 g (100/200)
83,33 (100g virtų)
1,0
2,0
2,78
2,22
16,67
23,33
16,67
33,33
0,3
Rapsų aliejus
Svogūnai
Morkos
Pomidorų padažas
Prieskonių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Laurų lapai
0,3
0,01
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Ryžiai
59,52
160,0
300 g
Vanduo
Išeiga:
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys
80
Marinuotų daržovių rinkinys
Konservuoti svogūnėliai
Konservuotos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai
Konservuoti agurkai
80 g
27,2
16,0
12,8
16,0
8,0
Konservuoti česnakai
Išeiga:
80 g
arba
Raugintų daržovių rinkinys
Rauginti agurkai
80 g
24,0
16,0
9,6
Rauginti žiediniai kopūstai
Raugintos morkos
Rauginti česnakai
6,4
Raugintos šparaginės pupelės
24,0
80 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 10
150 (135/15)
25/10/15
20/25/10/5
10/5/10
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9
5/10
Garinti žalieji žirneliai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
10 g
11,0
0,07
10 g
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Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Rapsų aliejus
10 g
6,13
1,10
1,03
0,50
0,18
0,03
0,30
1,0
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Krapai
Bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Medus
Išeiga:
10 g
Veganiškas paštetas / Baltyminis sojų gaminys Tofu su prieskoniais
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
30/20
10/10
5/5
20/10
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas
Bandelė su džemu (užšaldyta)
125/20
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji kinrožių arbata
200 g
210,0
1,3
Vanduo
Kinrožių arbata
Imbierai
1,5
Citrinos
2,0
Cukrus
10,0
200 g
Išeiga:
3
*
1 DIENA
1. PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų kruopų košė su sviestu/ Vyšnių uogienė
200/30
Sorų kruopų košė su sviestu
Sorų kruopos
Vanduo
200 g
35,0
100,0
120,0
4,0
Pienas 2,5%
Sviestas 82%
Valgomoji druska
Cukrus
1,6
3,2
Išeiga:
200 g
Vyšnių uogienė
30 g
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kalakutiena ir sūriu
Sumuštinių duona (2 gab.)
Sviestas 82%
120 g
50,0
8,0
Karštai rūkyta kalakutiena
Sūris (45%)
35,0
40,0
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Išeiga:
120 g
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 21
60/10
13/15/2/5
19/5/1
10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
Salotų užpilas Nr. 16
10 g
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Sviestas (82%)
10
Virti kiaušiniai su majonezu
Kiaušiniai (2 vnt)
Valgomoji druska (virimui)
Majonezas 62%
80/20 g
80,0
1,0
20,0
Išeiga:
80/20 g
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
20/30
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
20/25
769


[bookmark: br774] 
Desertinis varškės sūris
50
Javainių batonėlis su uogomis
25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
1
. PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Naminė šiupininė sriuba
Rapsų aliejus
250 g
4,0
Jautienos kumpis
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Virtos dešrelės
16,4 (10g virto )
5,0
5,0
Svogūnai
17,5
1,2
Česnakai
Salierų šaknys
10,0
7,5
Pomidorų padažas
Marinuoti agurkai
Laurų lapai
15,0
0,02
0,01
0,1
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Vanduo
175,0
45,0
3,0
Bulvės
Sultinys (jautienos konc.)
Petražolės
1,0
Sriubų prieskoniai
0,5
Išeiga:
250 g
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arba
*
**Lietuviški šaltibarščiai
250 g
130,0
40,0
11,3
3,0
Kefyras (2,5 )
Raudonieji burokėliai (virti)
Kiaušiniai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
1,5
Agurkai
20,0
1,5
Valgomoji druska
Grietinė (30 )
Vanduo
10,0
33,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Kalakutienos šašlykas/ Kepsnių padažas (BBQ)
120/30
Kalakutienos šašlykas
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Marinatui:
120g
159,6
Rapsų aliejus
5,0
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
1,5
1,2
Imbierai, maltas
0,1
Česnakai, malti
0,15
5,0
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rušių pipirais)
Kefyras 2,5%
30,0
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Išeiga:
120 g
30
Kepsnių padažas (BBQ)
arba
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)
Rapsų aliejus
300 g (120/180)
10,0
184,4
10,0
2,0
Jautienos kumpis
Svogūnai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
20,0
1,5
80,0
2,0
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos
Malti kuminai
0,2
0,2
0,1
Malti juodieji pipirai
0,3
Konservuotos raudonosios pupelės
Vanduo
50,0
36,0
1,5
Sultinys ( daržovių konc. )
Rudasis padažas (sausas)
3,0
Išeiga:
300 g
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais / Virti makaronai
su bazilikais
100/100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
Ryžiai
27,5 (77 gvirtų)
Valgomoji druska
Maltos ciberžolės
Vanduo
1,0
0,13
73,92
9,4
Saulėje džiovinti pomidorai
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Špinatai
16,0
Išeiga:
100 g
Virti makaronai su bazilikais
Ryžių kruopos
100 g
37,0
222,0
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Šaltai spaustas rapsų aliejus
0,3
1,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3 10/5
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris 30/10
Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže
Rapsų aliejus
30 (20/10) g
5,0
0,6
26,6
1,2
0,2
Česnakai
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)
Citrinos (sultys)
Valgomoji druska
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
20
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
10,0
30 g
Išeiga:
arba
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Silkių filė su pomidorais ir avokadais
Silkių filė
50 g (25/25)
25,0
10,0
7,0
Pomidorai
Avokadai
Česnakai
0,2
Citrinos (sultys)
Porai
1,0
3,0
Valgomoji druska
Majonezas 62%
0,3
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
0,01
10 g
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas 62%
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
10/10
15/15/5
5
Vynuogės/***Arbūzai
Bananai
50/100
100
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
1.VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su varške ir špinatais
300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Varškė 9%
50,0
140,0
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,5
Kiaušiniai
20,0
10,0
1,3
Sviestas 82%
Česnakai
Špinatai
40,0
1,5
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Sūris (45%)
0,5
0,8
37,5
Padažui:
Rapsų aliejus
10,0
10,0
150,0
1,5
Kvietiniai miltai (a.r.)
Pienas 2,5%
Sultinys (koncentretas)
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Vanduo
25,0
Išeiga:
300g
arba
Makaronai su šonine ir čederio sūrio padažu
350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
81,48
3,30
488,4
5,0
Rapsų aliejus
Česnakai
1,5
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Porai
28,0
8,0
Pomidorų pasta
2,0
Cukinijos
30,0
0,1
Malti juodieji pipirai
Padažui (80g):
Sojų grietinėlė
32,0
1,5
Rapsų aliejus
Kvietiniai miltai
Pienas (2,5%)
2,0
16,0
32,0
5,0
Čederio sūrio kremas
Kietasis parmezano tipo sūris
Valgomoji druska
Prieskoninė bazilikų pasta
0,5
0,5
Išeiga:
350 g
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys(keptas gabale)/Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas120/40
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
120 g
177,6
Marinatui:
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Rapsų aliejus
7,5
1,3
1,2
1,2
0,2
2,2
25,0
1,0
0,2
0,1
0,1
1,2
120 g
Sojų padažas
Česnakai
Garstyčios
Cukrus
BBQ aštrus kepsnių padažas
Obuolių sultys
Aštrūs mėsos prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai, malti
Valgomoji druska
Išeiga:
Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Vanduo
40 g
2,5
24,8
3,0
Svogūnai
Morkos
3,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Valgomoji druska
5,5
2,33
0,1
Žaliųjų pipirų padažas (sausas)
Česnakai
3,64
0,5
Grietinėlė 36%
2,71
40 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Morkos
200 g
176,0
0,26
50,0
26,0
2,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
30,0
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Valgomoji druska
2,0
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Rapsų aliejus
0,22
0,1
24,0
200 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
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Medus
1,00
0,02
10 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris
30/20
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti
avižiniai dribsniai (Granola)
150/20
30
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
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Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
200,0
1,0
2,0
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
*
1 DIENA
2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Sorų kruopų košė su bananais
250
Sorų kruopų košė su bananais
Sorų kruopos
250 g
35,0
Vanduo
100,0
125,0
1,4
Kokosų gėrimas
Kokosų aliejus
Valgomoji druska
Bananai
1,5
46,41
250 g
Išeiga:
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu
Sumuštinių duona (2 gabaliukai)
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė
Avokadai
130 g
50,0
20,0
40,0
2,0
Rapsų aliejus
Citrinos (sultys)
1,0
Valgomoji druska
0,3
Augalinių riebalų sūrio gaminys
30,0
130 g
Išeiga:
Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
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Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas
2/5/5/2/1
Salotų baras Nr. 20
100/10
13/15/2/5
40
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės
Burokėlių salotos su žirneliais
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai
Salotų užpilas Nr. 16
19/5/1
10
Burokėlių mišrainė su žirneliais
Raudonieji burokėliai
Virti burokėliai (g)
Konservuoti žalieji žirneliai
Raudonieji svogūnai
Rapsų aliejus
40 g
26,01
25,5
8,8
2,67
3,33
0,67
0,16
0,6
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,03
40 g
Salotų užpilas Nr. 16
Rapsų aliejus
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Garstyčios
10 g
6,83
0,75
0,88
0,40
0,40
0,88
0,02
10 g
Valgomoji druska
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptas sojų pupelių tofu sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)
50/30
Keptas sojų pupelių sūris (tofu)
50 g
50,0
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)
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Sezamų aliejus
Sojų padažas
Malti imbierai
Česnakai
0,83
2,42
0,25
0,83
Paniravimui:
Kukurūzų miltai
Sezamų sėklos
Rapsų aliejus
5,5
1,3
3,33
50 g
Išeiga:
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona
Grikių trapučiai
10/10
5
Batonas arba maža prancūziška bandelė (užšaldyta)
Šokoladinis sojų desertas
20/25
125
25
Javainių batonėlis su uogomis
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)
70/30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
2. SVEIKUOLIO PIETŪS
Patiekalų išeiga, g
Veganinė naminė šiupininė sriuba
Rapsų aliejus
250 g
4,0
Svogūnai
17,5
1,2
Česnakai
Salierų šaknys
10,0
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Pomidorų padažas
Marinuoti agurkai
Laurų lapai
7,5
15,0
0,02
0,01
0,1
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Vanduo
175,0
45,0
3,0
Bulvės
Sultinys (daržovių konc.)
Sojų pupelių faršas
Petražolės
20,0
1,0
Sriubų prieskoniai
0,5
Išeiga:
250 g
arba
*
**Veganiški šaltibarščiai
250 g
132,0
40,0
3,0
Sojų pupelių gaminys jogurtas
Raudonieji burokėliai (virti)
Svogūnų laiškai
Krapai
3,0
Agurkai
31,3
1,5
Valgomoji druska
Vanduo virintas
40,0
250 g
Išeiga:
*
**Virtos bulvės
100 g
103,0
1,0
Bulvės
Valgomoji druska
Krapai
0,25
70,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Žiedinių kopūstų karis su anakardžių riešutais
Žiediniai kopūstai
300 g
200,0
40,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
783


[bookmark: br788] 
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Kokosų gėrimas
72,0
40,0
30,0
3,5
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Rapsų aliejus
8,0
Anakardžių riešutai
Raudonojo kario pasta
Maltos aitriosios paprikos
Juodųjų garstyčių sėklos
Asafetidos prieskoniai
Karis (apelsinų skonio)
Maltos ciberžolės
20,0
2,5
0,05
1,0
0,5
1,0
1,5
,
,Garam Masala“ prieskoniai
0,8
Maltas cinamonas
0,8
Išeiga:
300 g
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais / Virti makaronai
su bazilikais
100/100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100 g
27,5 (77 gvirtų)
1,0
Ryžiai
Valgomoji druska
Maltos ciberžolės
Vanduo
0,13
73,92
9,4
Saulėje džiovinti pomidorai
Špinatai
16,0
Išeiga:
100 g
Virti makaronai su bazilikais
Ryžių kruopos
100 g
37,0
222,0
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Prieskoninė pasta su bazilikais
Šaltai spaustas rapsų aliejus
0,3
1,0
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Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 3
150 (135/15)
20/10
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos
*
**Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai
3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai
Špinatai/konservuoti pievagrybiai
20/25/5/10
5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai 10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3
10/5
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)
Rapsų aliejus (kepimui)
50 g
55,0
2,0
Išeiga:
50 g
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
5 g
3,41
0,50
0,25
0,25
0,20
0,50
0,01
5 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 12
Rapsų aliejus
10 g
2,50
2,50
0,23
1,00
1,14
2,50
0,14
0,09
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Medus
Majonezas (sojų)
Krapai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
0,01
10 g
Išeiga:
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais
10/10
15/15/5
5
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Vynuogės/***Arbūzai
50/100
100
Bananai
Geriamasis vanduo su citrinomis
Geriamasis vanduo
Citrinos
100 g
100,0
7,0
Išeiga:
100 g
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
*
2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ
Patiekalų išeiga, g
Lazanija su sojų varške ir špinatais
300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštas)
Valgomoji druska
50,0
150,0
2,0
Cukrus
0,5
Rapsų aliejus
5,0
Česnakai
1,3
Špinatai
40,0
2,0
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Augalinių riebalų sūrio gaminys
Padažui:
0,5
0,8
37,5
Rapsų aliejus
10,0
10,0
125,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
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Sojų grietinėlė
50,0
1,5
Sultinys (daržovių konc.)
Išeiga:
300g
arba
Makaronai su sojų faršu, daržovėmis ir itališku marinara padažu
Visų grūdo dalių makaronai
Valgomoji druska
350 g (220/130)
81,48
3,30
488,4
8,0
Vanduo
Rapsų aliejus
Raudonieji svogūnai
Česnakai
7,5
1,5
Baklažanai
45,0
0,1
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,5
Brinkintas sojų faršas 50 (g):
Sojų dribsniai (faršas)
Vanduo
25,0
37,50
0,01
0,63
Maltos aitriosios paprikos
Sultinys (daržovių konc.)
Marinara padažas 40 (g):
Rapsų aliejus
2,0
Raudonieji svogūnai
Česnakai
2,5
0,4
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Rudasis cukrus
33,0
1,2
0,5
Balzaminis actas
1,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)
Valgomoji druska
0,02
0,3
Laurų lapai
0,001
0,05
0,3
Džiovinti raudonėliai
Petražolės
787
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Išeiga:
350 g
Salotų baras Nr. 4
150 (135/15)
5/5/5
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14
25/20/15/10
20/5/10
10/5
10/5
Salotų užpilas Nr. 3
Rapsų aliejus
10 g
6,82
1,00
0,50
0,50
0,40
1,00
0,02
10 g
Balzaminis actas
Obuolių sultys
Dižono garstyčios
Valgomoji druska
Medus
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 14
Rapsų aliejus
5 g
1,30
2,80
0,50
0,35
0,014
0,20
0,005
5 g
Sojų jogurtas
Dižono garstyčios
Medus
Bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Rapsų aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
0,025
788
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Valgomoji druska
0,05
5 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės
Aliejus
5 g
2,5
Česnakai
0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
5,65
0,06
0,005
5 g
Išeiga:
Humusas/ Kukurūzų trapučiai (tacos)
50/30
10/10
5/5
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi)
20/10
Natūralus sojų jogurtas su vaisiais /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)
150/20
30
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
200,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
2,0
789
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Citrinos
Cukrus
2,0
10,0
200 g
Išeiga:
Pastabos:
. Sudarant kalkuliaciją, galimi greitai gendančių maisto produktų bei porcijinių gaminių
(konditerijos, gastronomijos) išeigų pateiktų valgiaraščiuose, neatitikimai iki 10 g vienam kariui.
. Kai oro temperatūra yra + 250 C ir aukštesnė, lauko pratybų metu kariai papildomai
aprūpinami 3-5 litrais geriamojo vandens.
. Esant oro temperatūrai žemesnei kaip 00 C, lauko pratybų metu kariai papildomai
aprūpinami 1-4 litrais karštos arbatos.
. Vienai porcijai karštų gėrimų cukraus skiriama ne daugiau kaip 10 g. Cukrus padedamas
atskirai, taip sudarant galimybę pateikti nesaldintus gėrimus.
. Maisto produktai ir patiekalai pažymėti *** (karštasis periodas) patiekiami šiltuoju metų
1
2
3
4
5
periodu nuo gegužės 1 d. iki rugsėjo 30 d. Patiekalai pažymėti **** (šaltasis periodas) patiekiami
šaltuoju metų periodu nuo spalio 1 d. iki balandžio 30 d.
6
. Esant oro temperatūrai žemesnei kaip +200 C, pažymėtiems patiekalams *** (karštasis
periodas) galimas keitinys į šaltojo periodo patiekalus.
790
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PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
2
019 m. sausio 11 d. įsakymu Nr. V-42
(2021 m. gegužės d. įsakymo Nr. V-
redakcija)
ŠVENTINIŲ DIENŲ VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS
PUSRYČIŲ VALGIARAŠTIS
PUSRYČIAI
Karštieji patiekalai
I variantas
Patiekalų išeiga, g
*
Parūkytos dešrelės/virti makaronai/garstyčios/pomidorų padažas
150/150/5/15
250/40/30
200/75
arba
Varškės apkepas/grietinė/uogienė
arba
Virti makaronai su Bolonijos padažu
II variantas
Kepta šoninė (bekonas)/kepti kiaušiniai/virta parūkyta dešrelė
arba
Amerikietiški blyneliai/grietinė (arba natūralus jogurtas)/klevų sirupas
arba
Avižinių dribsnių košė su bananais
III variantas
Dešrainis su marinuotais agurkais ir kininių kopūstų salotomis
arba
Lietiniai blynai su varškės kremu/grietinė/uogienė
arba
Trijų grūdų košė su džiovintais vaisiais
IV variantas
Mėsainis su jautiena
arba
Virti makaronai su grietinėlės ir sūrio padažu
arba
Kepta tortilija su vištiena, daržovėmis ir sūriu
V variantas
Kakaviniai lietiniai blynai, įdaryti varške su grietine ir braškių (vyšnių) uogiene 250/40/30
*
40/80/75
150/40/20
260
*
170
250/40/30
250
*
163
200/50
200
*
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2
arba
Avižinių dribsnių košė ir vaisių salotomis
260
arba
Virtos dešrelės mielinėje tešloje/pomidorų padažas
variantas (Velykos)
Lietiniai blynai su varškės kremu/grietinė/uogienė
200/40
250/40/30
Ⅵ
*
ir
Jautienos kukulis su raudonuoju padažu
arba
75/30
Makaronai su daržovėmis ir džiovintais pomidorais
Virti kiaušiniai (margučiai) 2vnt
Majonezas/krienai
280
80
40/5
Ⅶ
variantas (Kūčios)
*
Varškės apkepas su džiovintas abrikosais/grietine
250/40
arba
Makaronai su daržovėmis
280
200
arba
Kepta tortilija (kesadilija) su avokadu, daržovėmis ir sūriu
Šaltieji patiekalai
Pomidorų padažas/garstyčios
Salotų baras 150g:
10/2
*
**Švieži agurkai/švieži pomidorai
20/20
Rukola/morkos/konservuotos alyvuogės
4/20/10
5/10/3/10
2/5/3/3/10
10/15
Špinatai/ pekininiai kopūstai/ridikėliai/konservuoti kukurūzai
Porai/avokadai/žiediniai kopūstai/brokoliai/virti burokėliai (kons.)
Salotų užpilas Nr3/majonezas
*
Virti kiaušiniai
1 vnt.
arba
*
Sumuštiniai:
Nr.1 Kruasanas su kreminiu varškės užtepu ir šaltai rūkytu kumpiu
37/25/25
arba
Nr.2 Kruasanas su kreminiu varškės užtepu ir rūkyta lašiša
37/25/25
10/10/10
170
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (3 – jų rūšių)
Pienas
Sviestas
10
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Sūriai:
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/fetos sūris
20/20/1
10/20/1
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/mocarelos sūris
Mėsos gaminiai:
*
*
*
Šaltai rūkyta dešra/karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Karštai rūkyta dešra/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Šaltai rūkyti mėsos gaminiai/karštai rūkyti mėsos gaminiai
15/15
15/15
15/15
Šaltai rūkyti žuvies gaminiai
Šaltai rūkyta ląšiša (salotoms)
Pieno ir varškės gaminiai:
20
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis arba grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
125/150
45
Varškės užtepėlė su priedais (žalumynais ar daržovėmis)
Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis
10
40
arba
*
Keptas varškės sūris su medumi ir čili
40
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus:
*
*
*
*
*
*
*
Konservuoti ananasai
Konservuoti persikai
Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
10
10
10
`
25
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais
Medus
18
20
Džiovinti vaisiai arba riešutai
50/50
Konditerijos ir duonos gaminiai:
Ruginė duona su grūdais arba kvietruginė duona
Ruginė arba kvietruginė duona
30
30
50
40
40
40
37
50
Kvietinė duona arba batonas
*
*
*
*
*
Vafliai su įdaru
Sausainiai
Meduoliai
Raguoliai (1vnt)
Bandelės (1vnt)
Karštieji ir šaltieji gėrimai:
Arbata/ arbata su citrina
100/100/2
100/5
*
*
Kava su saldintu sutirštintu pienu
Kakava
100
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VALGIARAŠTIS
1
DIENA
PIETŪS
Brokolių sriuba su sūriu
250/10
120/40
Kiaulienos sprandinė gabale su kmynų padažu
arba
Veršienos kepsnys su voveraičių padažu
Keptos bulvių skiltelės
120/40
150
Keptos daržovės
100
(žiediniai kopūstai, morkos su baziliku, žiediniai kopūstai, paprika)
arba
Pica „Sočioji“ su česnakiniu padažu su krapais/pomidorų padažas
Salotų baras Nr. 35
60(30/30)
180
Iceberg salotos/paprikos/ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/svogūnai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/tarkuotas fermentinis sūris/
Konservuotos pupelės/konservuotos alyvuogės/skrudinto batono kubeliai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 5/majonezas
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Pyragas su persikais arba Sūrio pyragas (šaldytas)
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)
40
35
100
500
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa
arba
300
Keptos vištienos šlaunelės medaus ir sojų padaže
Biri ryžių košė
150/40
150
arba
Makaronai su špinatais ir lašiša
200/50
Salotų baras Nr. 36
200
Lapinės salotos/morkų šiaudeliai/švieži baltieji gūžiniai kopūstai
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Špinatai/ ridikėliai/raudonieji svogūnai/brokoliai
Virti burokėliai (šiaudeliais)/ fetos sūris
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
40
40
Varškės keksas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje
Arbata/natūralus medus (fasuotas)
100
200/30
200/2
Arbata su citrinomis/cukrus
2
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pomidorais
250
130
Vištienos krūtinėlės kepsnys su sūriu ir porais
arba
Kiaulienos kepsnys su žalumynų padažu (kepta gabale)
Bulvių košė su sviestu/keptos Thai style daržovės
arba
120/30
150/50
Enčilada (tortilija) su malta jautiena/kons. pupelėmis (užkeptas su sūriu)
Salotų baras Nr. 4
200
180
Iceberg salotos/konservuoti kukurūzai/marinuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/virtos bulvės/konservuotas tunas
Raudonieji kopūstai/svogūnai/krapai/petražolės
Skrudinto batono kubeliai/fermentinis sūris/špinatai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Pyragas Tinginys arba Šokoladinis pyragas (šaldytas)
Vynuogės arba Arbūzai
40
35
100
100/140
500
500
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Kiaulienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais
arba
125/20/20
Jautienos ir daržovių "Stir-fry" su teriyaki padažu
Biri ryžių košė/keptos daržovės MEXICO
Salotų baras Nr. 37
200
150(100/50)
200
Iceberg salotos/ raudonieji kopūstai/ ridikėliai/ morkos korejietiškos
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Konservuotos alyvuogės/marinuoti agurkai/virti burokėliai(šiaudeliais)
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 8
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
Sviestas
25/20
10
Ruginė arba kvietruginė duona
40
Kvietinė duona arba batonas
40
Raguolis (su įdaru)
37
Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje
Arbata/natūralus medus (fasuotas)
Arbata su citrinomis
100
200/30
200/2
3
DIENA
PIETŪS
Kreminė baravykų sriuba su skrebučiais
250/10
125/30
Kiaulienos nugarinės kepsnys su garstyčių ir medaus padažu
arba
,
,Klumpės“ kotletas
150
Virti makaronai/keptos daržovės
arba
150/75
Kepta Burita (tortilija) su vištiena ir daržovėmis
Salotų baras Nr.38
220
180
Špinatai/salierų stiebai/porai/lapinės salotos/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos korejietiškai/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
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Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Trupininis su varške arba Pyragas TIRAMISU (šaldytas)
Vynuogės/Arbūzai
40
35
100
100/140
500
500
Gaivieji gėrimai (Šaltoji arbata, Sprite, įv.uogų, įv. vaisių gėrimai)
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
BBQ (Karibų jūros) kepta kalakutienos krūtinėlė
arba
140
BBQ jautienos didkepsnis (aitriosiomis paprikomis - glazūra)
Keptos bulvių skiltelės (šaldytos)/grilintos daržovės (šaldytos)
Salotų baras Nr.
140
200 (100/100)
180
Iceberg salotos/feta sūris/kepti burokėliai su kmynais/
Švieži pomidorai/ marinuoti svogūnai/švieži agurkai/
Konservuotos pupeles/kininiai kopūstai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 10
Kvietinė duona arba batonas
40
Ruginė arba kvietruginė duona
K/r kiaulienos kumpis
40
40
Sviestas
10
Obuolių pyragas arba Trupininis pyragas (šaldytas)
Arbata/natūralus medus (fasuotas)
Arbata su citrinomis
100
200/30
200/2
4
DIENA - KŪČIOS
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Žuvies maltas kepsnys su krabais
arba
250
130
Jūros lydeka marinuota žolelių česnakiniame marinate (kepta garuose)
100
arba
Lašišos kepsnys su žaliuotu sviestu
Keptos daržovės
155/10
100
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Bulvių košė/Biri ryžių košė
150(75/75)
Salotų baras Nr.19
200
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/švieži kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Riešutai
40
35
50
Vaisių sirupo drebučiai su bananais
Džiovintų vaisių kompotas
250
300
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su špinatais ir varške
arba
300
Bulvių plokštainis su varške ir grietine
arba
300/40
Pica su trijų rūšių sūriu
Salotų baras Nr. 23
380
180
Kininiai kopūstai/ špinatai/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ kepti burokėliai su kmynais/porai
Krevetės (su česnakiniu padažu)/ lydytas sūris su priedais
Konservuoti jalapenų pipirai/užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
Ruginė arba kvietruginė duona
40
Kvietinė duona arba batonas
40
Kalėdaičiai
100
Kisielius
300
Veganiškas pyragas (šaldytas)
100
Vaisiai: mandarinai, kivi,kriaušės
Arbata/natūralus medus (fasuotas)
Arbata su citrinomis
50/60/100
200/30
200/2
5
DIENA
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(1 DIENA VELYKŲ)
PIETŪS
Sriuba „Kopūstų Trio“
Jautienos befstrogenas
arba
250
100/50
Kepta kiaulienos sprandinė (gabale) apelsinų sulčių marinate
Bulvių skiltelės/biri ryžių košė
130/20
200 (100/100)
180
Salotų baras Nr.
Špinatų/pomidorų salotos/juodųjų alyvuogių/mėlynųjų svogūnų salotos
Kepti burokėliai su kmynais/konservuotos pupelės/k/r dešra
Švieži agurkai/salierų siebai/svogūnai raudoni/paprikos/batono skrebučiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40 g, šaldyta
Kvietinė duona arba batonas arba Šaldyta šviesi duonelė
40
35
Šokoladas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje (vaisių sulčių ledai)
20/80
Mandarinai
60
Vynuogės
100
300
500
Sultys (Multivaisių, obuolių, vynuogių)
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Netikras keptas zuikis su džiovintais pomidorais/grybų padažas
arba
140/40
Jautienos juostelės su daržovėmis sojų padaže
Bulvių košė
250 (120/70/60)
200
Salotų baras Nr.
180
Salotų lapai/morkos/raudonieji svogūnai/alyvuogės
Švieži agurkai/švieži pomidorai/paprikos
Apkepta cukinija/konservuoti kukurūzai
Batono skrebučiai/ tarkuotas fermentinis sūris/k/r kiaulienos kumpis
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 8
Ruginė arba kvietruginė duona
30
Kvietinė duona arba batonas
30
Pyragas su obuoliais arba Keksiukai (šaldyti)
100
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0
Bananai
140
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
6
DIENA
(2 DIENA VELYKŲ)
PIETŪS
Daržovių sriuba su špinatais
250
Vištienos juostelės su saldžiarūgščiu padažu
120/30
arba
Lietuviškas karbonadas
120
Bulvių košė /biri ryžių košė/ keptos daržovės
(paprika, morkos griežinėliais, apkepti brokoliai su česnakais)
Salotų baras Nr. 8
250 (75/75/100)
180
Švieži kopūstai/ paprikos/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai
Karštai rūkyta jautienos nugarinė/fermentinis sūris (tarkuotas)
Konservuoti agurkai/konservuoti jalapenų pipirai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40 g, šaldyta
Kvietinė duona arba batonas arba Šaldyta šviesi duonelė
Saldainiai arba Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje (vaisių sulčių ledai)
Vynuogės
40
35
80
100
300
500
Sirupo gėrimas
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
arba
250
Kepta kiaulienos nugarinė (gabale) saldžiarūgščiame marinate
Bulvių skiltelės /virti makaronai su bazilikais
Salotų baras Nr.1
130/20
200 (100/100)
180
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/kininiai kopūstai
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Kepti burokėliai su kmynais/silkės filė/morkos/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1
Ruginė duona arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
Mandarinai/kivi
30
30
60/60
45
Glaistytas varškės sūrelis
Sausainiai asorti
80
Arbata/arbata su citrinomis
200/200/2
_
____________________
PATIEKALŲ RECEPTŪROS
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PUSRYČIŲ VALGIARAŠČIO PATIEKALŲ RECEPTŪROS
PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga, g
Karštieji patiekalai
I variantas
Virtos parūkytos dešrelės
Karštai rūkytos dešrelės
150,0 g
153,0
Virti makaronai
Makaronai
150 g
60,73
330,0
2,25
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Išeiga: 150 g
Garstyčios
5 g
Pomidorų padažas
arba
15 g
Varškės apkepas
Kiaušiniai
250 g
7,5
Varškė 9 %
Manų kruopos
Pienas
232,5
16,75
16,0
19,5
2,0
Cukrus
Vanilinis cukrus
Valgomoji druska
Aliejus
1,2
2,5
Malti džiūvėsėliai
Grietinė 30 %
3,0
7,0
Išeiga:
250 g
Grietinė
Uogienė
40g
30g
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arba
Virti makaronai
Makaronai
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
200g
80,97
444,0
2,0
1,0
Išeiga
200,0 g
Bolonijos padažas
Aliejus
75g
2,50
50,0
0,05
0,05
0,5
Jautienos kumpis
Malti juodi pipirai
Kebabų prieskoniai
Džiovinti bazilikai
Pipirai PIRI PIRI
Picų prieskoniai
Valgomoji druska
Sviestas
0,001
0,05
1,0
2,5
Svogūnai
3,0
Česnakai
0,5
Salierų stiebai
1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse (smulkinti)
Bolonijos padažas (sausas)
Vanduo
15,0
4,0
10,0
0,5
Sultinys (koncentratas)
Fermentinis sūris
4,0
Išeiga
75,0 g
II variantas
Kepta šoninė (bekonas)
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
40,0 g
60,87
1,0
Išeiga:
40 g
Kepti kiaušiniai
Kiaušiniai (2vnt)
Valgomoji druska
80,0 g
91,2
0,5
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Aliejus
6,1
Išeiga:
80 g
Virta parūkyta dešrelė
Karštai rūkytos dešrelė (1vnt)
arba
75g
76,5
Amerikietiški blynai
Amerikietiški blynai (šaldyti)
Aliejus (skardos patepimui)
150 g
152,0
2,0
Išeiga:
150 g
Grietinė (arba natūralus jogurtas)
40g
20g
Klevų sirupas
arba
Avižinių dribsnių košė su bananais
260 g
43,0
86,0
158,8
2,0
Avižiniai dribsniai
Vanduo
Pienas
Cukrus
Valgomoji druska
Bananai
2,0
60,0
Išeiga:
260 g
III variantas
Dešrainis su marinuotais agurkais ir kininių kopūstų salotomis
170 g
60,0
55,0
25,0
Dešrainių bandelė
Virta dešrelė
Marinuoti agurkai (pjaustyti)
Kininių kopūstų salotos:
Kininiai kopūstai
Majonezas
22,0
8,0
Krapai
0,2
Druska
0,2
Juodi malti pipirai
Kininių kopūstų salotų išeiga 30g
Garstyčios
0,03
5,0
Pomidorų padažas
10,0
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Išeiga:
Išeiga:
170 g
arba
Lietiniai blynai su varškės kremu
Lietiniai blynai (šaldyti 2x140g)
Aliejus (kepimui keptuvėje)
250g
280,0
10,0
250 g
Grietinė
Uogienė
40g
30g
arba
Lietiniai blynai su varškės kremu
Lietiniai blynai (2vnt):
Kvietiniai miltai
Pienas
250g
62,0
154,0
12,2
Kiaušiniai
Cukrus
3,7
Valgomoji druska
Aliejus (kepimui)
Išeiga keptų lietinių blynų:
Varškės įdaras 2 vnt x 50:
Varškė 9%
1,2
2,0
180 (2x90g)
88,5
4,0
Kiaušinai
Cukrus
7,8
Valgomoji druska
Vanilinis cukrus
Aliejus (apkepimui keptuvėje)
0,2
0,2
10,0
250 g
Išeiga:
arba
Trijų grūdų košė su džiovintais vaisiais
250 g
55,0
2,5
Trijų grūdų dribsniai su džiovintais vaisiais
Cukrus
Valgomoji druska
Sviestas
2,0
8,0
Pienas (2,5 %)
198,4
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Vanduo
110,0
Išeiga:
250,0 g
IV variantas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Jautienos paplotėlis
Salotos
163 g
50,0
50,0
4,0
Marinuotas agurkas
Pomidorų padažas
Majonezas
15,0
10,0
10,0
4,0
Garstyčios
Lydytas sūris
20,0
163 g
Išeiga:
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai
50 g
50,0
4,0
Kiaušiniai
2,67
4,6
Vanduo
Malti džiūvėsėliai
Malti juodieji pipirai
Kepsnių prieskoniai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Aliejus (kepimui)
6,0
0,2
0,2
0,2
0,5
4,0
Išeiga:
50,0 g
arba
Virti makaronai
Makaronai
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
200g
80,97
444,0
2,0
1,0
Išeiga
200,0 g
Grietinėlės ir sūrio padažas
Grietinėlė 36 %
50 g
49,0


[bookmark: br811] 
1
7
Fermentinis sūris
6,0
4,0
2,0
0,1
0,2
0,3
50 g
Sviestas 82 %
Kvietiniai miltai a.r
Sodo žolelių prieskonių mišinys
Valgomoji druska
Universalūs prieskoniai
Išeiga:
arba
Kepta tortilija (kesadilija) su vištiena, daržovėmis ir sūriu
200g
60,0
40,0
10g
Tortilija
Fermentinis sūris
Aliejus (kepimui)
Vištienos įdaras:
Viščiukų broilerių krūtinėlių filė (šald.)
Druska
70,0
0,6
Vištienos prieskoniai
Pipirai
0,2
0,05
10,0
10,0
30,0
20,0
5,0
Aliejus
Svogūnai ropiniai
Paprika saldžioji
Kukurūzai konservuoti
Svogūnų laiškai
Majonezas
15,0
20,0
135
Aštrus pomidorų ir paprikų Salsa padažas
Įdaro išeiga (g):
Išeiga:
200 g
V variantas
Kakaviniai blyneliai įdaryti varške
Kiaušiniai
250 g
41,6
45,84
6,3
Kvietiniai miltai a.r.
Kakavos milteliai
Pienas 2,5%
125,0
10,41
2,2
Cukrus
Valgomoji druska
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Aliejus
2,0
Įdaras:
Varškė 9%
125,0
6,3
Cukrus
Vanilinis cukrus
Aliejus (kepimui keptuvėje)
2,2
10,0
250 g
Išeiga:
Uogienė (braškių arba vyšnių)
Grietinė 30%
30,0
40,0
arba
Avižinių dribsnių košė su vaisių salotomis
Avižiniai dribsniai
Vanduo
200/60 g
43,0
86,0
Pienas
158,8
2,0
Cukrus
Valgomoji druska
Vaisių salotoms(60 g):
Konservuoti ananasai
Konservuotų ananasų sirupas
Konservuoti persikai
Konservuotų persikų sirupas
Obuoliai
2,0
10,0
6,0
10,0
6,0
10,0
10,0
10,0
200/60 g
Kriaušės
Bananai
Išeiga:
arba
Virtos dešrelės mielinėje tešloje
200g
80,0
40,0
2,0
Miltai
Pienas
Mielės
Cukrus
2,0
Druska
2,0
Dešrelės pieniškos
Aliejus (kepimui riebaluose)
100,0
30,0
200g
40,0
Išeiga:
Pomidorų padažas
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Ⅵ
variantas (Velykos)
Lietiniai blynai su varškės kremu
Lietiniai blynai (2vnt):
Kvietiniai miltai
Pienas
250g
62,0
154,0
12,2
Kiaušiniai
Cukrus
3,7
Valgomoji druska
Aliejus (kepimui)
Išeiga keptų lietinių blynų:
Varškės įdaras 2 vnt x 50:
Varškė 9%
1,2
2,0
180 (2x90)
88,5
4,0
Kiaušinai
Cukrus
7,8
Valgomoji druska
Vanilinis cukrus
Aliejus (apkepimui)
0,2
0,2
10,0
250 g
40 g
30 g
Išeiga:
Grietinė
Uogienė
ir
Jautienos kukulis
Jautienos nuopjovos
Vanduo
Batonas
Svogūnai
Aliejus (svogūnų pakepimui)
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Kvietiniai miltai
Aliejus (kukulių kepimui)
75 g
49,5
15,75
10,5
15,75
2,6
0,65
0,35
5,25
2,5
Išeiga:
75 g
Raudonasis padažas
Sviestas (82%)
Kvietiniai miltai
Vanduo
30,0 g
3,0
1,5
8,85
0,15
Sultinys (koncentratas)
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Aitrieji jalapeno pipirai
Konservuoti, smulkinti pomidorai
Grietinė (30 %)
0,12
9,6
7,5
Išeiga:
50 g
arba
Makaronai su daržovėmis ir džiovintais pomidorais
280(160/120) g
Makaronai
64,82
388,5
1,75
1,0
Vanduo
Druska
Aliejus (makaronų virimui)
Virti makaronai išeiga (g):
Daržovių ir džiovintų pomidorų padažas 120g :
Aliejus
160
8,0
Porai
12,0
20,0
25,0
25,0
15,0
0,5
Špinatai
Brokoliai
Cukinija
Džiovinti pomidorai
Druska
Pipirai juodi malti
Baltas padažas 50g:
Sviestas
0,1
2,5
Miltai kvietiniai
Vanduo
2,0
31,0
0,5
Sultinys (koncentratas)
Grietinėlė 36% (arba Grietinė)
Sūris kietasis
27,0
3,0
Išeiga:
280 g
Virti kiaušiniai Margučiai (2vnt)
Kiaušiniai (su lukštu)
91,2 g
91,2
1,0
Maistinis actas 9% (dažymui)
Svogūnų lukštai (dažymui)
10,0
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Majonezas/krienai
40/5
Ⅶ
variantas (Kūčios)
Varškės apkepas su džiovintais abrikosais
250 g
222,5
16,75
17,5
7,5
Varškė (9 %)
Manų kruopos
Cukrus
Kiaušiniai
Valgomoji druska
2,5
Aliejus (skardos patepimui)
Malti džiūvėsėliai
2,5
3,0
Grietinė (30 %)
7,0
Džiovinti abrikosai
20,0
250 g
Išeiga:
arba
Makaronai su daržovėmis
280(160/120) g
Makaronai
64,82
388,5
1,75
1,0
Vanduo
Druska
Aliejus (makaronų virimui)
Virti makaronai išeiga (g):
160
Daržovių ir džiovintų pomidorų padažas 120g :
Aliejus
Porai
8,0
12,0
20,0
Špinatai
Brokoliai
Cukinija
Saldžioji paprika
Druska
25,0
25,0
15,0
0,5
Pipirai juodi malti
Baltas padažas 50g:
Sviestas
0,1
3,0
Miltai kvietiniai
Vanduo
Sultinys koncentratas
Grietinėlė 36% (Grietinė)
Sūris kietasis
1,5
31,0
0,5
27,0
3,0
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Išeiga:
280 g
Kepta tortilija (kesadilija) su avokadu, daržovėmis ir sūriu
200g
60,0
20,0
20,0
40,0
40,0
10,0
20,0
20,0
10g
Tortilija
Fermentinis sūris
Mocarellos sūris
Avokadas
Pomidorai
Svogūnai raudoni
Aštrus pomidorų ir paprikų Salsa padažas
Majonezas
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
200 g
Šaltieji patiekalai
Pomidorų padažas/garstyčios
Salotų baras 150g:
10/2
*
**Švieži agurkai/švieži pomidorai
20/20
rukola/morkos/juodosios konservuotos alyvuogės
špinatai/pekininiai kopūstai/ridikėliai/konservuoti kukurūzai
Porai/avokadai/žiediniai kopūstai/brokoliai/virti burokėliai
Salotų užpilas Nr3/majonezas
4/20/10
5/10/3/10
2/5/3/3/10
10/15
Salotų užpilas Nr. 3
10 g
Aliejus
6,1
Cukrus
1,22
0,12
0,61
0,12
1,83
10 g
Malti juodieji pipirai
Garstyčios
Valgomoji druska
Balzamiko actas
Išeiga:
*
Virti kiaušiniai
1 vnt.
arba
*
Sumuštiniai:
Nr.1 Sumuštinis su šaltai rūkytu kumpiu
Raguolis (1vnt)
87g
45g
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Aliejus (kepimo skardos patepimui)
Išeiga kepto raguolio: 37g
Varškės užtepėlė su priedais
Šaltai rūkytas kumpis
1g
25g
25g
87g
Išeiga:
arba
Nr.2 Sumuštinis su rūkyta lašiša
Raguolis (1vnt)
87g
45g
1g
Aliejus (kepimo skardos patepimui)
Išeiga kepto raguolio: 37g
Varškės užtepėlė su priedais
Rūkyta lašiša
25g
25g
87g
Išeiga:
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (3 – jų rūšių)
Pienas
10/10/10
170
Sviestas
10
Sūriai:
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/fetos sūris
20/20/1
10/20/1
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/mocarelos sūris
Mėsos gaminiai:
*
*
*
Šaltai rūkyta dešra/karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Karštai rūkyta dešra/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė
Šaltai rūkyti mėsos gaminiai/karštai rūkyti mėsos gaminiai
15/15
15/15
15/15
Šaltai rūkyti žuvies gaminiai
Šaltai rūkyta lašiša salotoms
Pieno ir varškės gaminiai:
20
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis arba grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
125/150
45
Varškės užtepėlė su priedais (žalumynais ar daržovėmis)
Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis
10
40
arba
*
Keptas varškės sūris su medumi ir čili
40
Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis
40 g
42,0
Varškės sūris
Užpilas:
Grietinė
4,0
2,0
Aliejus
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Česnakas
0,5
Prieskoninės žolelės Provanso
Malta saldi paprika
Aštrūs mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
0,1
0,1
0,02
0,2
Išeiga:
40 g
arba
Keptas varškės sūris su medumi ir čili
Varškės sūris
40 g
42,0
Užpilas:
Medus
4,0
Pipirai Piri Piri
0,01
0,2
Bazilikas džiovintas
Džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Valgomoji druska
3,0
0,2
Išeiga:
40 g
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus:
*
*
*
*
*
*
*
Konservuoti ananasai
Konservuoti persikai
Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
10
10
10
`
25
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais
Medus
18
20
Džiovinti vaisiai arba riešutai
50/50
Konditerijos ir duonos gaminiai:
Ruginė duona su grūdais arba kvietruginė duona
Ruginė arba kvietruginė duona
30
30
Kvietinė duona arba batonas
50
*
*
*
Vafliai su įdaru
Sausainiai
40
40
Meduoliai
40
Raguolis
37 g
45
Raguolis (1vnt)
Aliejus (kepimo skardos patepimui)
1,0
37 g
Išeiga:
Bandelė
50 g
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Bandelė (1vnt įvairi)
50
Aliejus (kepimo skardos patepimui)
1,0
50 g
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Karštieji ir šaltieji gėrimai:
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
100/2 g
0,5
2,0
Vanduo
102,0
100/2 g
Kava su saldintu sutirštintu pienu
100/5 g
10,0
Kava
Saldintas sutirštintas pienas
Vanduo
5,0
110,0
100 g
Kakava
Kakava
Pienas
100 g
3,5
50,0
60,0
100 g
Vanduo
VALGIARAŠTIS
DIENA
1
PIETŪS
Brokolių sriuba su sūriu
Brokoliai
250/10 g
65,0
Bulvės
50,0
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Morkos
12,5
10,0
8,33
0,6
Salierų šaknys
Svogūnai
Česnakas
Aliejus
6,0
Sultinys (koncentratas)
Vanduo
3,0
175,0
1,0
Valgomoji druska
Universalūs prieskoniai
Pipirai juodi malti
Fermentinis sūris
0,2
0,05
10,0
250/10 g
120/40 g
184,8
4,0
Išeiga:
Kiaulienos sprandinė kepsnys su kmynų padažu
Kiaulienos sprandinė
Garstyčios
Rūkytos saldžiosios paprikos milteliai
Mėsos prieskoniai
0,03
1,0
Česnakai
2,3
Valgomoji druska
1,33
0,5
Malti juodieji pipirai
Citrina (sultys, žievelė)
Aliejus
5,0
___________6,7__
Išeiga :
120 g
Kmynų padažas
Sultinys mėsos (nuo kepimo)
Pomidorų padažas
Kmynai
40 g
18,0
12,0
0,5
Svogūnai
13,0
1,5
Kvietiniai miltai a.r.
Malti juodieji pipirai
___________0,01
Išeiga : 40 g
arba
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Veršienos kepsnys (kepta gabale)
Veršienos nugarinė
Marinatas:
150 g
238,0
Česnakas
2,0
1,0
Valgomoji druska
Malti juodi pipirai
Malta saldžioji paprika
Prieskoniai mėsai
Aliejus
0,5
0,5
1,0
10,0
150 g
40 g
6,0
Išeiga:
Voveraičių padažas
Sviestas
Šaldytos voveraitės
Porai
25,0
10,0
15,0
1,0
Grietinė
Krapai
Malti juodi pipirai
Druska
0,75
0,75
40 g
Išeiga :
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
150 g
199,5
10,0
1,5
Aliejus
Česnakai
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,15
1,5
Išeiga: 150 g
Keptos daržovės
Žiediniai kopūstai
Cukinijos
100 g
33,0
34,5
12,5
23,0
13,0
Svogūnai raudoni
Saldžioji paprika
Morkos
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Bazilikas (džiovintas)
Aliejus
0,5
10,0
1,0
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
0,1
1,0
Išeiga:
100 g
arba
Pica „Sočioji“
380 g
160,0
50,0
80,0
20,0
15,0
15,0
1,0
Picų paplotėlis
Padažas picai (trintų pomidorų)
Sūris (picarela)
K/rūkyta šoninė
Paprika saldžioji
Svogūnai ropiniai
Picų prieskoniai
Mėsos faršas (50g):
Kiaulienos nuopjovos
Jautienos nuopjovos
Aliejus
47,9
26,7
3,33
0,53
17,0
3,33
0,5
Česnakai
Pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Druska
Cukrus
0,13
0,07
0,13
0,13
66,7
380 g
Malti juodi pipirai
Kepsnių prieskoniai
Picų prieskoniai
Vanduo
Išeiga:
Česnakinis padažas su krapais
Majonezas
30 g
18,2
9,5
Grietinė 35%
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Česnakai
Krapai
1,6
1,1
Druska
0,11
30 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
30g
Salotų baras Nr. 35
180
Iceberg salotos/paprikos/ ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/svogūnai
20/10/5/15
20/20/5
15/15
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/tarkuotas fermentinis sūris
Konservuotos pupelės/konservuotos alyvuogės/skrudinto batono kubeliai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 5/ majonezas
10/10/5
10/10/10
Salotų užpilas Nr. 2
Aliejus
10 g
4,96
2,58
0,29
0,1
Citrinos
Medus
Cukrus
Česnakai
0,1
Garstyčios
Vanduo
0,2
2,0
Valgomoji druska
Majonezas
Išeiga:
0,1
0,79
10 g
Salotų užpilas Nr. 5
Aliejus
10 g
5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Garstyčios
1,65
0,25
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Cukrus
0,02
0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys
0,25
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Vanduo
3,35
10 g
40
Išeiga:
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Pyragas su persikais arba Sūrio pyragas (šaldytas)
35
100
Pyragas su persikais
Konservuoti persikai
Grietinė 30%
Želatina
100 g
35,3
39,0
1,7
Vanduo
5,0
Cukrus
9,0
Sausainiai (paprasti)
16,0
100 g
500
500
Išeiga:
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa
Makaronai lakštiniai lazanijai
Pomidorų padažas
Fermentinis sūris
Pienas 2,5 %
300 g
48,7
10,0
37,5
200,0
58,0
80,0
1,25
24,0
20,0
12,6
8,0
Kiaulienos nuopjovos
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Česnakai
Sviestas 82 %
Morkos
Svogūnai
Kvietiniai miltai a.r
Aliejus
5,0
Valgomoji druska
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Malti juodieji pipirai
2,0
2,0
0,8
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Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Rūkytos paprikos milteliai
Vanduo
0,02
0,02
0,01
25,0
1,0
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
arba
Keptos vištienos šlaunelės su medaus ir sojų padažu
Viščiukų broilerių šlaunelės (šaldyta)
Valgomoji druska
150/40 g
214,5
1,5
Česnakai
1,0
Juodi malti pipirai
0,1
Paukštienos prieskoniai
1,0
Krakmolas (paniruotei)
10,0
4,0
Aliejus (skardos patepimui)
Išeiga:
150 g
40 g
9,0
Medaus ir sojų padažas
Medus
Sojų padažas (lengvas)
Garstyčios (Dijono)
Pomidorų padažas
Obuolių actas 9%
Sezamo sėklos
Vanduo
4,1
3,2
19,7
3,2
0,32
2,0
Aliejus
1,27
40 g
Išeiga:
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Valgomoji druska
Vanduo
150 g
53,6
2,0
108,0
150 g
Išeiga:
arba
Makaronai su špinatais ir lašiša
250 g
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Makaronai
80,97
1,0
Valgomoji druska
Vanduo
444,0
200
Virti makaronai (g):
Špinatų ir rūkytos lašišos padažas 50g:
Aliejus
7,0
Porai
4,7
Česnakai
1,0
Špinatai
15,5
Miltai
1,5
Grietinėlė 36%
Vanduo
23,33
5,0
Sultinio koncentratas
Lašiša (salotoms)
Malti juodi pipirai
Krapai
0,33
20,0
0,07
0,67
Išeiga:
250 g
200
Salotų baras Nr. 36
Lapinės salotos/morkų šiaudeliai/švieži baltieji gūžiniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/brokoliai
Špinatai/ ridikėliai/raudonieji svogūnai
Virti burokėliai šiaudeliais/ fetos sūris
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
20/10/10
10/20/20
20/10/10
30/10
15/15
Salotų užpilas Nr. 2
Aliejus
10 g
4,96
2,58
0,29
0,1
Citrinos
Medus
Cukrus
Česnakai
0,1
Garstyčios
Vanduo
0,2
2,0
Valgomoji druska
Majonezas
0,1
0,79
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Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 5
Aliejus
10 g
5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Garstyčios
1,65
0,25
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Cukrus
0,02
0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys
Vanduo
0,25
3,35
10 g
Išeiga:
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
40
40
Varškės keksas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje
100
Varškės keksas
Varškė 9%
Cukrus
100
29,2
28,6
28,6
21,4
17,1
1,4
Kvietiniai miltai a/r
Sviestas
Kiaušiniai
Geriamoji soda
Razinos
7,2
Aliejus
1,4
Malti džiūvėsėliai
Cukrus
2,9
2,9
Išeiga:
100g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204,0
200/2 g
30
Išeiga:
Natūralus medus (fasuotas)
2
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pomidorais
Vanduo
250 g
180,0
2,5
Sultinys koncentratas
Sriubų prieskoniai
Malti juodi pipirai
Bulvės
1,0
0,04
40,0
7,0
Aliejus
Svogūnai ropiniai
Morkos
10,5
15,0
10,0
2,0
Salierų stiebai
Česnakas
Šparaginės pupelės
Kukurūzai konservuoti
Pomidorai savo sultyse
Krapai
30,0
15,0
25,0
0,5
Petražolių lapeliai
Valgomoji druska
0,5
1,0
Išeiga:
250 g
Vištienos kepsneliai, apkepti (su) sūriu ir porais
Viščiukų broilerių krūtinėlė
Vištienos prieskoniai
130 g
119,7
1,0
Garstyčios
1,0
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Česnakai
0,6
Valgomoji druska
Aliejus (skardų patepimui)
Porai
0,6
3,0
10,0
3,0
Aliejus (kepimui)
Majonezas
15,0
20,0
130 g
Fermentinis sūris
Išeiga:
arba
Kiaulienos kepsnys su žalumynų padažu (kepta gabale)
120 g
176,4
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
Česnakas
1,5
3,5
1,0
5,0
0,3
0,3
0,5
0,5
5,0
120g
Sojų padažas
Balzamiko actas
Pomidorų padažas
Imbieras maltas
Prieskoniai kepsniams
Valgomoji druska
Cukrus
Aliejus
Išeiga:
Žalumynų padažas
Krapai
30g
2,0
Petražolės
Česnakai
2,0
0,86
21,0
3,0
Aliejus
Kietasis sūris
Kedriniai riešutai
Druska
1,1
0,5
Pipirai
0,05
30 g
150 g
Išeiga:
Bulvių košė su sviestu
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Bulvės ( valytos )
Pienas (2,5 %)
132,0
24,0
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
7,5
1,2
Išeiga: 150 g
Keptos Thai style daržovės
Brokoliai
50 g
10,0
15,0
12,5
12,0
6,0
Paprika saldžioji
Morkos
Šparaginės pupelės (šaldytos)
Raudonieji svogūnai
Pievagrybiai
8,0
Česnakai
0,5
Sojų padažas
3,0
Druska
0,3
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Enčilada (tortilija) su malta jautiena/kons. pupelėmis (užkepta su sūriu)
200 g
60,0
20,0
15,0
Tortilija
Fermentinis sūris
Grietinė 35%
Maltas jautienos troškinys (125g):
Jautienos nuopjovos
Aliejus
126,0
5,0
Svogūnai ropiniai
Česnakai
10,0
0,8
Paprika saldžioji
Pupelės konservuotos
Pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Adžika padažas
Picų prieskoniai
25,0
30,0
15,0
5,0
2,0
0,1
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Valgomoji druska
Malti juodi pipirai
Petražolės
1,0
0,1
0,5
Vanduo
30,0
200g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 4
180
Iceberg salotos/ konservuoti kukurūzai/ marinuoti agurkai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ virtos bulvės/ konservuotas tunas
Raudonieji kopūstai/svogūnai/ krapai/petražolės
Skrudinto batono kubeliai/fermentinis sūris/špinatai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
18/5/10
10/20/20/15
15/5/1/1
10/10/10
20/10
Salotų užpilas Nr. 3
10 g
Aliejus
6,1
Cukrus
1,22
0,12
0,61
0,12
1,83
10 g
Malti juodieji pipirai
Garstyčios
Valgomoji druska
Balzamiko actas
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
10 g
Aliejus
4,76
1,43
3,33
0,48
10 g
Cukrus
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis 9 %
Išeiga:
Išeiga:
Skrudinto batono kubeliai
Batonas
10 g
12,5
10 g
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
40
35
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Pyragas Tinginys arba Šokoladinis pyragas (šaldytas)
100
Pyragas Tinginys
Sausainiai paprasti
Kondensuotas pienas s/c
Sviestas 82%
100 g
58,4
29,0
14,6
4,4
Kakava
Išeiga:
100 g
Vynuogės
Vynuogės
arba
100 g
106,0
Arbūzas
Arbūzas
140 g
218,4
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)
500
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kiaulienos šašlykas
Kiaulienos sprandinė
Svogūnai
125 g
183,0
31,0
10,0
5,0
Aliejus
Maistinė acto rūgštis
Vanduo
12,5
0,05
0,02
1,0
Juodieji malti pipirai
Laurų lapai
Valgomoji druska
Išeiga:
125 g
Pomidorų padažas
20
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
20,0
1,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
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Aliejus
1,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,3
0,2
Malti juodieji pipirai
0,02
20 g
Išeiga:
Jautienos ir daržovių „stir-fry“ teriyaki padaže
Jautienos nugarinė
Druska
200g
158,0
0,8
Malti juodi pipirai
Pipirai Piri Piri
Aliejus
0,2
0,01
10,0
10,0
1,2
Svogūnai ropiniai
Česnakas
Morkos
8,0
Pievagrybiai
10,0
15,0
20,0
5,0
Paprika saldžioji
Šparaginės pupelės
Salierų stiebai
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
6,43
0,43
0,86
9,0
Imbieras
Česnakas
Sojų padažas (lengva)
Pomidorų padažas
Maistinis actas 9%
Cukrus
10,72
3,43
9,0
Sezamo sėklos
Vanduo
0,43
27,9
1,5
Krakmolas
Išeiga:
200 g
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
150 g
53,6
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Valgomoji druska
Vanduo
2,0
108,0
150 g
Išeiga:
Keptos daržovės MEXICO
Daržovių mišinys Mexico
Aliejus
50g
62,5
5,0
Pipirai PiriPiri
0,01
0,6
Druska
Saldžios paprikos prieskoniai
0,2
Išeiga:
50g
Salotų baras Nr. 37
200
Iceberg salotos/ raudonieji kopūstai/ ridikėliai/ morkos korėjietiškai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
20/20/10/25
10/20/5
10/20/20
20/20
Konservuotos alyvuogės/marinuoti agurkai/virti burokėliai(pjaustyti)
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 8
Virti burokėliai (pjaustyti šiaudeliais)
Burokėliai*
100 g
139,7
1,4
Druska
Maistinis actas 9%
5,0
Išeiga:
100 g
Salotų užpilas Nr. 5
Aliejus
10 g
5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Garstyčios
1,65
0,25
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Cukrus
0,02
0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys
Vanduo
0,25
3,35
10 g
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 8
Aliejus
10 g
4,0
Balzamiko actas
Medus
4,0
2,0
Išeiga:
10 g
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
Sviestas
25/20
10
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
40
40
Raguolis (su įdaru)
Raguolis (1vnt)
37 g
45
Aliejus (skardos patepimui)
1,0
Išeiga:
37 g
Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje
100
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200g
30
Išeiga:
Išeiga:
Natūralus medus (fasuotas)
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
Vanduo
204
200/2 g
3
DIENA
PIETŪS
Kreminė baravykų sriuba su skrebučiais
250/10 g
32,0
Bulvės
Druska
`
2,0
Svogūnai ropiniai
10,0
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Salierų šaknys
Morkos
5,0
10,0
10,0
0,5
Sviestas
Pipirai juodi malti
Baravykai šaldyti
Vanduo (ir baravykų nuoviras)
Grietinėlė
30,0
125,0
35,0
250/10g
10 g
12,5
10 g
Išeiga:
Išeiga:
Batono skrebučiai
Batonas
Kiaulienos nugarinės kepsnys su garstyčių ir medaus padažu
Kiaulienos nugarinės kepsnys
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
125/30 g
125 g
181,25
Aliejus
5,0
Majonezas
10,0
1,5
Garstyčios
Citrinų sultys (konc)
Malta saldi paprika
Piri piri pipirai
0,5
0,1
0,01
0,2
Mėsos prieskoniai
Česnakas
1,5
Picų prieskonių mišinys
Valgomoji druska
Juodi malti pipirai
0,2
1,5
0,1
Išeiga:
125g
Garstyčių ir medaus padažas
Majonezas
30 g
20,8
4,17
4,17
2,0
Garstyčios
Medus
Obuolių actas
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Petražolės
2,0
Juodi malti pipirai
Druska
0,02
0,1
Išeiga:
30g
arba
,
,Klumpės“ kotletas
150 g
100,0
1,5
Viščiukų broilerių krūtinėlės
Vištienos prieskoniai
Prieskoninės žolelės su česnakais
Valgomoji druska
Įdaras:
0,2
0,63
Fermentinis sūris
Sviestas 82 %
12,5
21,25
3,75
37
Krapai
Įdaro masė (g):
Malti džiūvėsėliai
Kiaušiniai
25,0
12,5
15,0
150 g
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
150 g
60,73
330,0
2,0
Vanduo
Valgomoji druska
Išeiga: 150 g
Keptos daržovės
Cukinija
75g
28,0
25,0
15,0
30,0
10,0
0,1
Morkos
Svogūnai raudoni
Šparaginės pupelės
Aliejus
Pipirai juodi malti
Druska
0,8
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Picų prieskoniai
0,1
Išeiga:
75g
arba
Kepta Burita (tortilija) su vištiena
Tortilija
220 g
60g
Špinatai
10,0
15,0
Sūris fermentinis
Virti ryžiai:
Ryžiai
10,4
28,9
0,4
Vanduo
Druska
Virtų ryžių išeiga (g):
Vištienos troškinys (125g):
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Paukštienos prieskoniai
Rūkytos paprikos prieskoni
Česnakai
30
99,75
0,9
0,1
0,5
Aliejus
10,0
13,3
15,0
10,0
5,0
Svogūnai ropiniai
Pupelės konservuotos
Konservuoti kukurūzai
Konservuota paprika
Pomidorai savo sultyse
Salsa padažas
15,0
10,0
0,1
Picų prieskoniai
Citrinų sultys
0,5
Druska
1,5
Išeiga:
220g
Salotų baras Nr.38
180
Špinatai/salierų stiebai/porai/lapinės salotos/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos korėjietiškai/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai
20/5/5/15/15
10/20/5/15
20/20
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
15/15
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Salotų užpilas Nr. 2
Aliejus
10 g
4,96
2,58
0,29
0,1
Citrinos
Medus
Cukrus
Česnakai
0,1
Garstyčios
Vanduo
0,2
2,0
Valgomoji druska
Majonezas
0,1
0,79
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5
Aliejus
10 g
5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Garstyčios
1,65
0,25
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Cukrus
0,02
0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys
Vanduo
0,25
3.35
10 g
Išeiga:
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Trupininis su varške arba Pyragas TIRAMISU (šaldytas)
40
35
100
Trupininis pyragas su varške
Tešlai:
100 g
Kvietiniai miltai (a.r)
Cukrus
20,0
8,0
Sviestas
9,0
Geriamoji soda
Kiaušiniai
0,87
1,0
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Įdarui:
Kiaušinai
Grietinė
5,0
8,0
Varškė
34,0
1,0
Krakmolas
Uogų džemas
Cukrus
13,0
8,0
Sviestas
1,0
Malti džiūvėsėliai
1,0
Išeiga:
100 g
Vynuogės
Vynuogės
100 g
106
Arbūzas
Arbūzas
140 g
218,4
Gaivieji gėrimai (Šaltoji arbata, Sprite, įv.uogų, įv. vaisių gėrimai)
**Geriamasis vanduo
500
500
*
VAKARIENĖ
BBQ (Karibų jūros) kepta kalakutienos krūtinėlė
Kalakutienos krūtinėlė
Marinatas (23g):
140 g
186,2
Kepsnių padažas
4,0
3,5
0,3
0,2
0,01
1,0
1,0
0,1
2,0
Sojų padažas (lengvas)
Cukrus
Imbierų prieskoniai
Čili pipirai
Česnakas
Svogūnas mėlynas
Cinamonas
Citrinos sultys (ir žievelė)
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Apelsino sultys (ir žievelė)
Valgomoji druska
Aliejus
3,0
1,0
7,5
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
140 g
Žalumynų užpilas
Saldžioji paprika
Jelapenas konservuotas
Pomidorai
40 g
3,0
1,5
2,0
1,0
0,3
3,0
1,0
1,0
0,5
0,5
28,0
40 g
Svogūnas raudonas
Česnakas
Citrina (sultys ir žievelė)
Cukrus
Valgomoji druska
Petražolės
Krapai
Aliejus
arba
BBQ jautienos didkepsnis (aitriosiomis paprikomis - glazūra)
140 g
235,2
Jautienos nugarinė
Marinatas (28g):
BBQ padažas
Sojų padažas
Balzamiko actas
Medus
6,0
4,0
4,0
5,0
1,5
0,2
0,1
1,0
7,0
140g
Česnakai
Malta saldžioji paprika
Čili pipirai
Valgomoji druska
Aliejus
Keptos bulvių skiltelės
100 g
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Bulvių skiltelės (šaldytos)
Česnakas
133,0
1,0
Druska
1,2
Aliejus
5,0
Išeiga:
100 g
Grilintos daržovės
Daržovių mišinys (griliui)
Druska
100 g
125g
1,0
Aliejus
2,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 39
180
Iceberg salotos/feta sūris/kepti burokėliai su kmynais
švieži pomidorai/ marinuoti svogūnai/švieži agurkai
konservuotos pupeles/konservuotos alyvuogės/kininiai kopūstai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 10
20/15/30
20/5/20
10/10/20
15/15
Kepti burokėliai su kmynais
Burokėliai
100 g
130,0
10,0
0,1
Aliejus
Kmynai
Česnakas
0,5
Valgomoji druska
Maistinis actas 9%
1,0
1,5
Išeiga: 100 g
Salotų užpilas Nr. 2
Aliejus
10 g
4,96
2,58
0,29
0,1
Citrinos
Medus
Cukrus
Česnakai
Garstyčios
Vanduo
0,1
0,2
2,0


[bookmark: br843] 
4
9
Valgomoji druska
Majonezas
0,1
0,79
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 10
Aliejus
10 g
3,6
Valgomoji druska
Cukrus
0,2
1,02
0,3
Universalūs prieskoniai
Krapai ( džiovinti )
Citrinos
0,02
4,86
10 g
Išeiga:
Kvietinė duona arba batonas
Ruginė arba kvietruginė duona
K/r kiaulienos kumpis
Sviestas
40
40
40
10
100
Obuolių pyragas arba Trupininis pyragas (šaldytas)
Obuolių pyragas
Obuoliai
100 g
43,7
16,66
16,66
0,66
1,25
6,66
27,5
0,83
2,08
0,04
1,66
0,83
100g
200g
1,0
Sviestas
Cukrus
Citrina (tarkuota žievelė)
Vanilinis cukrus (arba cukrus)
Kiaušiniai
Kvietiniai miltai (a/r)
Geriamoji soda
Grietinė 30%
Citrinos rūgštis
Sviestas
Džiūvėsėliai
Išeiga:
Arbata
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Natūralus medus (fasuotas)
30 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
4
DIENA (KŪČIOS)
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Svogūnai
250 g
12,5
15,0
18,4
7,52
15,0
6,0
Morkos
Raudonosios saldžiosios paprikos
Salierų stiebai
Cukinijos
Porai
Česnakai
1,5
Aliejus
5,0
Avinžirniai
25,0
12,5
3,0
Pomidorų padažas
Sultinys ( koncentratas )
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys Provanso
Lauro lapai
1,0
0,5
0,05
0,01
180,0
250 g
Vanduo
Išeiga :
Žuvies maltas kepsnys su krabais
150 g
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Jūros lydekos filė
Druska
124,0
1,0
Juodi malti pipirai
Žuvies prieskoniai
Svogūnai
0,1
0,1
25,0
4,0
Aliejus (svogūnų kepimui)
Krapai
2,8
Pienas (2,5)
8,0
Malti džiūvėsėliai
Kiaušiniai
8,0
6,0
Krabų lazdelės
20,0
6,0
Džiūvėsėliai (apvoliojimui)
Aliejus (skardos patepimui)
3,0
Išeiga:
150 g
arba
Jūros lydeka marinuota žolelių česnakiniame marinate (kepta garuose)
100 g
132,0
Jūrų lydekų filė (šald.)
Marinatas:
Aliejus
8,5
Petražolės
0,6
Krapai
0,6
Citrinos sultys (konc)
Citrininiai žuvų prieskoniai
Česnakai
0,15
0,1
0,3
Druska
0,6
Juodi malti pipirai
Išeiga marinato (g):
Morkos
0,05
10
7,0
Salierų šaknys
Porai
3,0
5,0
Išeiga:
100 g
arba
Lašišų kepsnys
Lašišos
155 g
187,0
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Valgomoji druska
1,0
Citrininiai žuvies prieskoniai
Aliejus
0,2
3,0
Citrinos (sultys ir žievelė)
2,0
Išeiga :
155g
Žaliasis sviestas
Sviestas
10g
9,0
Citrinos sultys (koncentratas)
Krapai
0,3
1,5
Valgomoji druska
0,05
10g
Išeiga:
Bulvių košė /Biri ryžių košė
Biri ryžių košė
Ryžiai
150(75/75)
150 g
53,6
2,0
Valgomoji druska
Vanduo
108,0
150 g
150 g
132,0
24,0
1,2
Išeiga:
Bulvių košė
Bulvės ( valytos )
Pienas (2,5 %)
Valgomoji druska
Išeiga: 150 g
Keptos daržovės
Cukinija
100g
30,0
30,0
25,0
30,0
15,0
10,0
0,1
Morkos
Žiediniai kopūstai
Šparaginės pupelės
Svogūnai raudoni
Aliejus
Pipirai juodi malti
Druska
0,8
Prieskoninių žolelių mišinys Provanso
0,1
Išeiga:
100g
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Salotų baras Nr.19
200
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/švieži kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
20/5/10/15/20
10/20/10/10
20/20/20/20
Salotų užpilas Nr. 1
Aliejus
10 g
2,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Vanduo
2,5
3,53
0,65
0,2
Cukrus
Valgomoji druska
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Bazilikai (džiovinti)
Malti juodieji pipirai
0,25
0,03
0,02
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Aliejus
10 g
3,32
3,31
0,03
0,03
3,31
10 g
Petražolių lapai
Malti juodieji pipirai
Malta aitrioji paprika
Citrinos
Išeiga:
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)
Riešutai
40
35
50
Vaisių sirupo drebučiai su bananais
250 g
50,0
156,0
6,0
Vyšnių sirupas
Vanduo
Želatina
Citrinų rūgštis
Bananai
0,2
50,0
250 g
Išeiga:
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Džiovintų vaisių kompotas
Džiovinti obuoliai
Džiovintos slyvos
Razinos
300 g
15,0
15,0
15,0
Cukrus
24,0
Citrinų rūgštis
Vanduo
0,3
295,5
Išeiga 300 g
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su varške ir špinatais
300 g
Lakštiniai makaronai lazanijai
Varškė
75,0
40,0
2,0
Valgomoji druska
Cukrus
0,5
Kiaušiniai
20,0
0,5
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Česnakai
1,3
Špinatai
40,0
10,0
200,0
30,0
10,0
0,8
Sviestas
Pienas
Aliejus
Kvietiniai miltai
Malti juodieji pipirai
Fermentinis sūris
Vanduo
37,5
25,0
Išeiga:
300g
arba
Bulvių plokštainis su varške ir grietine
Bulvės (tarkavimui)
Bulvės (virimui)
Valgomoji druska
Svogūnai
300/40 g
200,1
60,0
3,0
5,0
Kiaušiniai
15,9
Pienas 2,5%
39,9
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Aliejus
6,0
Varškė 9%
25,0
0,1
Juodi malti pipirai
Išeiga:
300 g
40
Grietinė
arba
Pica su trijų rūšių sūriu
Picų paplotėlis
Pomidorų padažas
Sūris fermentinis
Sūris feta
380 g
160,0
50,0
70,0
30,0
35,0
35,0
10,0
0,13
380 g
180
Tepamoji varškė
Pomidorai
Alyvuogės juodos
Picų prieskoniai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 23
Kininiai kopūstai/ špinatai/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ kepti burokėliai su kmynais/porai
Krevetės virtos (su česnakiniu padažu)/ lydytas sūris su priedais
Konservuoti jalapenų pipirai/užpilai Nr. 6 ir Nr. 9
15/15/5/10
20/20/20/5
20(5)/20
5/20/20
Česnakinis padažas (prie krevečių)
Majonezas
5 g
2,5
Pomidorų padažas
Medus
2,0
0,1
Česnakai
0,13
0,01
0,01
0,01
0,12
5 g
Čili pipirai
Malta saldi paprika
Valgomoji druska
Krapai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Aliejus
10 g
7,02
1,87
Balzamiko actas
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Valgomoji druska
Cukrus
0,05
0,49
0,04
0,04
0,49
10 g
Sodo prieskoninių žolelių mišinys
Džiovinti bazilikai
Česnakai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Aliejus
10 g
3,32
3,31
0,03
0,03
3,31
10 g
Petražolių lapai
Malti juodieji pipirai
Malta aitrioji paprika
Citrinos
Išeiga:
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
20
20
Kalėdaičiai
150 g
94,5
12,0
36,0
10,5
30,0
6,5
Kvietiniai miltai (a. r.)
Sviestas
Cukrus
Aguonos
Pienas (2,5 )
Kiaušiniai
Valgomoji druska
Vanilinis cukrus (arba cukrus)
Mielės
0,22
0,15
3,0
Aliejus
1,1
Išeiga:
150 g
300 g
48,0
18,0
10,5
Kisielius
Raudonųjų serbentų džemas
Cukrus
Bulvių krakmolas


[bookmark: br851] 
5
7
Citrinos rūgštis
Vanduo
0,45
267,0
300 g
100
Išeiga:
Veganiškas pyragas (šaldytas)
Mandarinai
50 g
67,5
Mandarinai
Kivi
Kivi
60 g
79,8
Kriaušės
Kriaušės
100 g
111,0
Arbata
100 g
Arbatžolės
Vanduo
0,5
102,0
100 g
30
Išeiga:
Išeiga:
Natūralus medus (fasuotas)
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
100/2 g
0,5
Citrinos
2,0
Vanduo
102,0
100/2 g
5
DIENA
( 1 VELYKŲ DIENA)
PIETŪS
Daržovių sriuba „Kopūstų  Trio“
Žiediniai kopūstai
Brokoliai
Briuselio kopūstai (šald.)
Bulvės
250 g
30,0
25,0
15,0
40,0
10,0
10,0
Morkos
Salierų šaknys
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Porai
Česnakai
10,0
1,5
Aliejus
3,0
Sultinys (koncentratas)
Vanduo
Valgomoji druska
Malti juodi pipirai
Laurų lapai
Krapai
3,0
180,0
1,0
0,05
0,01
1,0
Išeiga:
250 g
Befstrogenas
150 (100/50) g
Jautienos nugarinė
Mėsos prieskoniai
Aliejus
158,0
2,0
8,6
Svogūnai
24,0
Kvietiniai miltai (a. r.)
Grietinė (30 %)
Valgomoji druska
Vanduo
4,0
23,0
2,0
23,0
Malti juodieji pipirai
0,01
Išeiga:
150 (100/50) g
arba
Kepta kiaulienos sprandinė (gabale) apelsinų sulčių marinate
130/20
200,86
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
Aliejus
5,0
Česnakai
2,0
Prieskoninės Provanso žolelės
Juodieji malti pipirai
Kepsnių prieskoniai
Valgomoji druska
Medus
0,3
0,15
0,3
1,5
3,0
Garstyčios
3,0
Apelsinų sultys
Citrina (Citrinų sultys ir žievelė)
20,0
6,0
Išeiga:
130/20 g
200 (100/100)
Bulvių skiltelės/ biri ryžių košė
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Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
133,0
Aliejus
8,0
Česnakai
1,0
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,1
1,0
Išeiga: 100 g
Biri ryžių košė
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
100 g
35,73
1,33
72,0
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr.
180
Špinatų, pomidorų, juodųjų alyvuogių, mėlynųjų svogūnų salotos barui
Kepti burokėliai su kmynais/konservuotos pupelės/k/r dešra
9/35/2/4
25/13/12
Švieži agurkai/salierų stiebai/svogūnai raudoni/paprikos/batono skrebučiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 9
25/5/4/10/6
15/15
Kepti burokėliai su kmynais
Burokėliai
100 g
130,0
10,0
0,1
Aliejus
Kmynai
Česnakas
0,5
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis 9 %
1,0
1,5
Išeiga: 100 g
Salotų užpilas Nr. 1
Aliejus
10 g
2,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Vanduo
2,5
3,53
0,65
0,2
Cukrus
Valgomoji druska
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Bazilikai (džiovinti)
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,25
0,03
0,02
10 g
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Salotų užpilas Nr. 9
Aliejus
10 g
3,32
3,31
0,03
0,03
3,31
10 g
Petražolių lapai
Malti juodieji pipirai
Malta aitrioji paprika
Citrinos
Išeiga:
Išeiga:
Batono skrebučiai
Batonas
10 g
12,5
10 g
30
Ruginė duona arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
30
Šokoladas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje (vaisių sulčių ledai)
20/80
Mandarinai
Mandarinai
60 g
81,0
Vynuogės
Vynuogės
100 g
106,0
Sultys (Multivaisių, obuolių, vynuogių)
300
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Netikras keptas zuikis su džiovintais pomidorais/grybų padažas
140/40g
88,36
21,6
Jautienos nuopjovos
Lašinai (kiaulienos)
Svogūnai ropiniai
Aliejus (svogūnų kepimui)
Batonas
6,9
3,2
23,28
23,71
9,56
Vanduo
Kiaušiniai
Valgomoji druska
Malti juodi pipirai
Džiovinti pomidorai
1,51
0,11
8,62
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Zuikio pusgaminis (g):
174
1,0
1,6
Kiaušinis (Zuikio aptepimui)
Aliejus (skardos patepimui)
Išeiga:
140 g
40 g
Grybų padažas
Sviestas
3,25
10,0
12,0
1,2
Svogūnai
Pievagrybiai (konservuoti)
Kvietiniai miltai
Vanduo
10,0
0,8
Sultinys (koncentratas)
Grietinė
10,0
0,02
0,2
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
arba
Jautienos juostelės su daržovėmis sojų padaže
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Pipirai malti juodi
Saldi malta paprika
Prieskoniai mėsai
Sojų padažas
250 (120/70/60) g
184,8
1,0
0,05
0,05
0,1
2,0
Aliejus
3,0
Keptos jautienos nugarinės juostelės (g):
Saldžioji paprika ( žalia)
Cukinija
120
25,4
23,1
20,0
23,4
25,0
2,0
Svogūnai
Pomidorai
Žiediniai kopūstai
Svogūnų laiškai
Sojų padažas 60g:
Aliejus
6,5
Česnakas
0,86
9,0
Sojų padažas (lengva)
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Kepsnių padažas
Maistinis actas 9%
Cukrus
10,5
3,0
9,0
Sezamo sėklos
Vanduo
0,43
28,0
1,5
Krakmolas
Išeiga:
250 g
Bulvių košė
200 g
176,0
36,0
1,6
Bulvės (valytos)
Pienas (2,5 %)
Valgomoji druska
Išeiga: 200 g
Salotų baras Nr.
180
Salotų lapai/morkos/raudonieji svogūnai/alyvuogės
20/20/5/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/paprikos
20/20/10
15/10
5/10/10
15/15
100 g
115,0
1,0
Apkepta cukinija/konservuoti kukurūzai
Batono skrebučiai/ tarkuotas fermentinis sūris/k/r kiaulienos kumpis
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 8
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
Česnakai
Aliejus
4,0
Valgomoji druska
0,5
Išeiga:
100 g
10 g
2,0
Salotų užpilas Nr. 1
Aliejus
Maistinė acto rūgštis 9 %
Vanduo
2,5
3,53
0,65
0,2
Cukrus
Valgomoji druska
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Bazilikai (džiovinti)
0,25
0,03
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Malti juodieji pipirai
0,02
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 8
Aliejus
10 g
4,0
Balzamiko actas
Medus
4,0
2,0
Išeiga:
Išeiga:
10 g
10 g
Batono skrebučiai
Batonas
12,5
10 g
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
Pyragas su obuoliais arba Keksiukai (šaldyti)
Obuolių pyragas
30
30
100
100 g
43,7
16,66
16,66
0,66
1,25
6,66
27,5
0,83
2,08
0,04
1,66
0,83
100 g
140 g
219,8
Obuoliai
Sviestas
Cukrus
Citrina (tarkuota žievelė)
Vanilinis cukrus (arba cukrus)
Kiaušiniai
Kvietiniai miltai (a/r)
Geriamoji soda
Grietinė 30%
Citrinos rūgštis
Sviestas
Džiūvėsėliai
Išeiga:
Išeiga:
Bananai
Bananai
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
200/2 g
Arbata su citrinomis
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Arbatžolės
Citrinos
1,0
2,0
Vanduo
204,0
200/2 g
Išeiga:
6
DIENA
( 2 VELYKŲ DIENA)
PIETŪS
Daržovių sriuba su špinatais
Bulvės
250 g
40,0
20,0
10,0
10,0
15,0
15,0
1,0
Cukinijos
Žalieji žirneliai šaldyti
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakas
Špinatai švieži
Aliejus
15,0
5,0
Vanduo
180,0
3,0
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
Pipirai malti juodi
Lauro lapai
1,0
0,1
0,001
0,5
Krapai
Petražolių lapai
0,5
Išeiga:
250 g
Vištienos juostelės saldžiarūgščiame padaže
Viščiukų broilerių filė (šaldyta)
Valgomoji druska
120/30 g
154,2
1,36
Malti juodieji pipirai
Kiaušinis
0,14
6,82
Krakmolas
7,0
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Aliejus (skardos patepimui)
Keptos vištienos juostelės (g):
Saldžiarūgštis padažas (g):
Aliejus
4,0
120
30
4,0
Garstyčios (Dijono)
Cukrus
2,0
2,8
Maistinė acto rūgštis 9 %
Raudonų serbentų uogienė
Sojų padažas (lengvas)
Pomidorų padažas
2,8
4,0
2,8
13,2
0,001
120/30 g
Pipirai Piri piri
Išeiga:
arba
Lietuviškas karbonadas
Kiaulienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodi pipirai
Česnakai
120 g
138,0
2,0
0,01
0,25
Mėsos prieskoniai
Kiaušiniai
1,0
15,0
Džiūvėsėliai
10,8
Aliejus (kepimui)
12,0
Išeiga:
120 g
250 (75/75/100)
Bulvių košė/biri ryžių košė/keptos daržovės
Bulvių košė
Bulvės
100 g
88,0
16,0
0,8
Pienas 2,5 %
Valgomoji druska
Išeiga:
Išeiga:
100 g
Biri ryžių košė
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
100 g
35,73
1,33
72,0
100 g
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Keptos daržovės
Saldžioji paprika
Morkos
100 g
43,75
50,1
Brokoliai
43,75
Česnakai
2,0
Aliejus
8,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,5
1,0
Išeiga: 100 g
Salotų baras Nr. 8
180
Švieži kopūstai/ paprikos/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai
Karštai rūkyta jautienos nugarinė/fermentinis sūris (tarkuotas)
Konservuotos alyvuogės/konservuoti jalapenų pipirai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1
20/15/10/25
20/20/10
10/10
5/5
15/15
30
Ruginė arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
30
Saldainiai arba Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje (vaisių sulčių ledai)
Vynuogės
80
100 g
106
Vynuogės
Sirupo gėrimas
Uogų sirupas
Cukrus
300 g
30,0
18,0
252,0
0,3
Vanduo (virintas, šaltas)
Citrinos rūgštis
Išeiga:
300 g
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
250 g
159,6
1,2
Jautienos kumpis
Druska
Pipirai malti juodi
0,2
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6
7
Aliejus
8,0
Svogūnai
18,0
21,0
40,0
15,0
30,0
8,0
Salierų šaknys
Paprika saldžioji
Kukurūzai konservuoti
Pupelės raudonos konservuotos (be skysčio)
Porai
Pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Adžika (padažas)
Pipirai aštrūs kajeno
Džiovintas bazilikas
Sultinys (koncentratas)
Vanduo
26,5
10,0
3,0
0,1
0,06
0,3
60,0
0,5
Valgomoji druska
Krakmolas
1,7
Išeiga:
250 g
arba
Kepta kiaulienos nugarinė (gabale) saldžiarūgščiame marinate
130/20
191,7
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
Aliejus
8,5
Česnakai
1,5
Garstyčios
3,75
4,10
4,5
Sojos padažas
Raudonųjų serbentų uogienė
Citrina (citrinos sultys ir žievelė)
Saldžios paprikos prieskoniai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
10,0
0,3
0,3
1,2
0,2
Išeiga:
130/20 g
Bulvių skiltelės/virti makaronai su bazilikais
200 (100/100)
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
133,0
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6
8
Aliejus
8,0
Česnakai
1,0
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,1
1,0
Išeiga: 100 g
100 g
Virti makaronai su bazilikais
Makaronai
40,49
Vanduo
222,0
Džiovinti bazilikai
Valgomoji druska
0,1
1,0
Išeiga: 100 g
180
Salotų baras Nr.1
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/kininiai kopūstai
10/10/5/10/10
20/20/10/5/10
20/20
Kepti burokėliai su kmynais/silkės filė/morkos tarkuotos/svogūnai/paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1
15/15
Kepti burokėliai su kmynais
Burokėliai
100 g
130,0
10,0
0,1
Aliejus
Kmynai
Česnakas
0,5
Valgomoji druska
Actas 9% maistinis
1,0
1,5
Išeiga: 100 g
Salotų užpilas Nr. 1
Aliejus
10 g
2,0
Maistinė acto rūgštis 9 %
Vanduo
2,5
3,53
0,65
0,2
Cukrus
Valgomoji druska
Sodo žolelių prieskoninis mišinys
Bazilikai (džiovinti)
Malti juodieji pipirai
0,25
0,03
0,02
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6
9
Išeiga:
10 g
10 g
Salotų užpilas Nr. 2
Aliejus
4,96
2,58
0,29
0,1
Citrinos
Medus
Cukrus
Česnakai
Garstyčios
Vanduo
0,1
0,2
2,0
Valgomoji druska
Majonezas
0,1
0,79
10 g
Išeiga:
Ruginė duona arba kvietruginė duona
Kvietinė duona arba batonas
Mandarinai
30
30
60 g
81,0
Mandarinai
Kivi
Kivi
60 g
79,8
Glaistytas varškės sūrelis
Sausainiai asorti
45
100
Arbata
200g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
200/2 g
_
____________________
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1

PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
019 m.
įsakymu Nr.
2
d.
KARIŲ, ESANČIŲ SARGYBOJE ARBA ATLIEKANČIŲ DIENOS
TARNYBĄ, VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS
VALGIARAŠTIS
I variantas
Dešrainis
Arbata
Išeiga, g
155
400
Šokoladas
20
II variantas
Mėsainis su kiauliena
Arbata
160
400
20
Šokoladas
III variantas
Batonas
80
Sviestas
20
Fermentinis sūris
Arbata
30
400
Tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais
50
IV variantas
Batonas
Sviestas
Šaltai rūkyta dešra
Arbata
Riešutų sviestas
80
20
30
400
25
V variantas
Batonas
Varškės užtepėlė
Šokoladas
Arbata
120
130
20
400
VI variantas
Lydytas sūris (su priedais)
Batonas
130
120
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2
Arbata
Šokoladas
400
20
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3
RECEPTŪROS
I variantas
Dešrainis
155 g
60,0
70,0
5,0
Dešrainių bandelė
Virta dešrelė
Salotos
Garstyčios
5,0
Pomidorų padažas
Majonezas
10,0
5,0
Išeiga:
155 g
II variantas
Mėsainis
160 g
50,0
50,0
4,0
Mėsainio bandelė
Kiaulienos paplotėlis
Salotos
Marinuoti agurkai
Pomidorų padažas
Majonezas
15,0
10,0
10,0
4,0
Garstyčios
Lydytas sūris
20,0
160 g
Išeiga:
Kiaulienos paplotėlis
Kiaulienos nuopjovos
Svogūnai
Kiaušiniai
Vanduo
50 g
48,0
5,0 (4,0)
2,67
4,6
Malti džiūvėsėliai
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Paprikų milteliai
Aliejus (kepimui)
6,0
0,01
0,01
0,01
0,01
4,0
Išeiga:
50,0
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PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
018 m. vasario 12 d.
2
įsakymu Nr. V-244
(Lietuvos kariuomenės vado
2
022 m.
d.
įsakymo Nr. V-
redakcija)
MAISTO DAVINIŲ SUDĖTIS
I SKYRIUS
VIENO MAITINIMOSI MAISTO DAVINIO SUDĖTIS
Maisto produktai
1
Mato vnt.
2
Kiekis
3
1
variantas
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Įvairių vaisių nektaras
Lydytas sūris (fasuotas)
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Sumuštinių bandelė
g
ml
g
g
g
50
1 000
50
60
140
10
Sviestas (fasuotas)
g
Vytintas kiaulienos kumpis (fasuotas)
Obuoliai
Juodasis šokoladas
g
g
g
100
120
10
2
variantas
Įvairių vaisių nektaras
Lydytas sūris su priedais (fasuotas)
Sumuštinių bandelė
ml
g
g
1 000
100
140
10
Sviestas (fasuotas)
g
Vytinta dešra (fasuota)
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Juodasis šokoladas
g
g
g
100
60
10
Kriaušės
g
65
3
variantas
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Įvairių vaisių nektaras
Sumuštinių bandelė
g
ml
g
60
1 000
140
10
Sviestas (fasuotas)
g
Šaltai rūkyta dešra (fasuota)
Plėšomos sūrio dešrelės (fasuotos)
Kriaušės
g
g
g
50
84
65
Sausainiai (fasuoti)
g
50
Obuoliai arba apelsinai
Vytintas kiaulienos kumpis (fasuotas)
g
g
120
50
4
variantas
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Persikų sultys
ml
g
g
1 000
50
60
Fermentinis sūris (fasuotas)
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Sausainiai (fasuoti)
g
50
Sumuštinių bandelė
Sviestas (fasuotas)
g
g
140
10
Šaltai rūkytas kiaulienos kumpis (fasuotas)
Apelsinai arba obuoliai
g
g
100
120
5
variantas
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Įvairių vaisių nektaras
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Sumuštinių arba mėsainių bandelės
Sviestas (fasuotas)
g
ml
g
g
g
50
1 000
60
100
10
Šaltai rūkytas kiaulienos kumpis (fasuotas)
Vytinta dešra (fasuota)
g
g
50
50
Vafliai su įdaru
g
90
6
variantas
Vytintos dešrelės (fasuotos)
Šaltosios arbatos gėrimas / geriamasis vanduo
Sūrio užkandis
g
ml
g
120
500/500
80
Migdolų riešutai
g
50
Švieži agurkai
g
50
Dešrainių arba mėsainių bandelė
Obuoliai
g
g
50
120
7
variantas
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Negazuotas gaivusis gėrimas / geriamasis vanduo
Vytintos dešrelės (fasuotos)
Sūrio gabaliukai
Dešrainių arba mėsainių bandelė
Javainių batonėlis
g
ml
g
g
g
50
500/500
100
100
50
g
30
Švieži agurkai
g
50
Obuoliai
g
120
8
variantas (veganiškas)
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Negazuotas gaivusis gėrimas / geriamasis vanduo
Veganiškas gaminys iš seitano (pjaustytas, fasuotas)
Veganiškas sūrio gaminys (pjaustytas, fasuotas)
Veganiška mėsainių bandelė
g
ml
g
g
g
50
500/500
100
150
50
Javainių batonėlis
g
30
Švieži agurkai
g
50
Obuoliai
g
120
9
variantas (veganiškas)
Migdolų riešutai (fasuoti)
g
ml
g
50
500/500
160
Negazuotas gaivusis gėrimas / geriamasis vanduo
Veganiškos rūkytos dešrelės (fasuotos)
Veganiškas sūrio gaminys (pjaustytas, fasuotas)
g
150
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Veganiška mėsainių bandelė
Veganiškas batonėlis
Švieži agurkai
g
g
g
g
50
30
50
Obuoliai
120
II SKYRIUS
PAROS MAISTO DAVINIO SUDĖTIS
Maisto produktai
variantas
Mato vnt.
Kiekis
1
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Įvairių vaisių nektaras
Juodasis šokoladas
g
ml
g
100
1 000
10
Lydytas sūris (fasuotas)
Obuoliai arba kriaušės
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Apelsinai
Sausainiai (fasuoti)
Mėsainių bandelė arba viso grūdo duona
Sumuštinių bandelė
Sviestas (fasuotas)
g
g
g
g
g
g
g
g
150
150
100
120
180
200
140
20
Šaltai rūkyta dešra (fasuota)
Šaltai rūkytas kiaulienos kumpis (fasuotas)
Vytintas kiaulienos kumpis (fasuotas)
Geriamasis vanduo
g
g
g
ml
100
50
50
2 000
2
variantas (veganiškas)
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (fasuotas)
Įvairių vaisių nektaras
Veganiškas juodasis šokoladas
Veganiškas sūrio gaminys (pjaustytas, fasuotas)
Obuoliai arba kriaušės
Švieži agurkai arba švieži pomidorai
Apelsinai
Veganiški sausainiai (fasuoti)
Visų grūdo dalių duona (pjaustyta)
Avokadai
g
ml
g
g
g
g
g
g
g
g
g
g
g
100
500
20
150
150
100
120
180
200
140
320
200
100
2 000
Veganiškos rūkytos dešrelės (fasuotos)
Veganiškas gaminys iš seitano (pjaustytas, fasuotas)
Daržovių traškučiai
Geriamasis vanduo
ml
_
____________________
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PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
025 m. sausio d.
įsakymu Nr. V-
2
KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE, TEIKIANT
PRIIMANČIOSIOS ŠALIES PARAMĄ, VALGIARAŠTIS (I) IR JO RECEPTŪROS
Sudarant pusryčiai valgiaraštį šalti ir karšti patiekalai pasirenkami pagal poreikį, atsižvelgiant
į tautinius ypatumus ir valgančiųjų kiekį.
Šalti patiekalai pasirenkami iš valgiaraštyje nurodytų grupių asortimento po vieną * (žvaigždute)
pažymėtą maisto gaminį ar paruoštą rinkinį.
Maitinant mažiau nei 500-us valgančiųjų, pusryčių karštų patiekalų išeigos dauginamos tris kartus.
Tai pat atsižvelgiant į valgančiųjų maitinimosi tautinius ypatumus ir pagal poreikį maitinant mažiau
nei 600-us valgančiųjų, pusryčių grūdiniams ir miltiniams patiekalams išeigos dauginamos du kartus.
PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga (g),
Karštieji patiekalai
1porc.-1asm.
*
*
*
*
*
*
*
Virtos dešrelės
40
Keptos karštai rūkytos dešrelės
40
Kepta šoninė (bekonas) su krienų padažu
Kepta šoninė (bekonas) su pupelėmis pomidorų padaže
Kepta šoninė ( bekonas ) su keptu kiaušiniu
Kepti kiaušiniai (2 vnt.)
40/15
40/20
40/40
80
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns (užšaldyti))/
Pasirinktinai: su kepta šonine/ su keptu kiaušiniu/ su karštai rūkyta dešrele
50/40
50
*
*
*
Omletas su sūriu
Omletas su virta dešra
Omletas su kumpiu
50
50
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*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
Omletas „Frittata“
50
Plakta kiaušinienė su troškintomis pupelėmis pomidorų padaže
Trijų grūdų košė su riešutais
50/20
50
Avižinių dribsnių košė su uogomis ir riešutais
Kokosinė avižinių dribsnių košė su trintomis avietėmis
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais ir šonine
Manų kruopų košė su sviestu ir trintomis avietėmis
Sorų kruopų košė su sviestu
50/5
50/8
50
50/8
50
Varškės apkepas su uogiene ir grietine
80/10/10
Amerikietiški blyneliai su klevų sirupu/miško uogų užpilas/ natūralus graikinis
jogurtas
60/5/5/10
90/10/10
*
Lietiniai blynai (1vnt)/ grietinė /uogienė
*
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti, 1vnt) /grietinė arba graikinis
Jogurtas
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele (užšaldyti, 1vnt) /grietinė arba graikinis
jogurtas
Itališka apkepėlė su kumpiu (1vnt)
75/20
*
80/20
130
*
Šaltieji patiekalai
Salotų baras
65g (51/14)
10/10/3
8/3/2/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/morkos/porai
Salotos (Iceberg)/ svogūnai raudonieji /ridikėliai/avokadai
Padažai:
8/1/2/3
Alyvuogių aliejus, majonezas, medaus ir garstyčių padažas, kečupas
obuolių actas/maistinis actas
0,2/0,5/1/1,3
0,5/0,5
Salotų užpilas su žalumynai (aliejaus (fabrikinis))
2
8
*
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
arba
*
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių sultimis)
8
8
arba
*
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
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arba
*
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
8
arba
*
*
*
*
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
8
Virti kiaušiniai
1 vnt.
5/5/5
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (3 – jų rūšių)
Pienas (1-2,5%)/ Kokosinis pienas / Migdolinis gėrimas/ Šokoladinis
pieno gėrimas/Kakavinis avižų gėrimas (rūšys pasirinktinai pagal poreikį)
170
3
Sviestas (82%) /Margarinas
Sūriai (25g):
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/ Feta sūris
12/8/5
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/ Mocarelos sūris
3/12/10
Mėsos ir žuvies gaminiai (30 g):
*
K/r dešra/šaltai rūkytos dešrelės/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/
šaltai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ konservuoti tunai
4/1/10/5/3/2/5
4/1/10/5/3/2/5
5/5/10/3/2/5
*
Š/r kiaulienos dešra/ vytintos dešrelės/ karštai rūkytas kiaulienos kumpis/
karštai rūkyta kalakutienos krūtinėlė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ šaltai rūkyta lašiša (salotoms)
*
Kiaulienos kumpio kapotinė /karštai rūkyta vištienos krūtinėlė/
karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ silkių filė
Pieno ir varškės gaminiai (1 vnt-1 porcija arba 0,5porcijos):
*
*
*
*
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis
Grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
Geriamasis jogurtas (2,0% pilstomas)
Varškės desertas (vnt)
125/62,5(0,5porc)
150/75(0,5porc)
45
50
140/70 (0,5porc)
Natūralus jogurtas
50
Sojų desertas
125/62,5(0,5porc)
50
Varškės užtepėlė (su priedais)
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus (1 vnt arba 1 porcija):
*
*
Konservuoti ananasai /Konservuoti persikai /Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
20
20
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*
*
*
*
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais/ Riešutų sviestas
Medus (fasuotas)
20
15
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (1pak)
Guacamole (avokadų aptepėlė Gvakamole)
25/25
5
Konditerijos ir duonos gaminiai (1 vnt arba 1 porcija):
Ruginė /kvietruginė duona / kvietinė duona/tortilija
20
Batonas / kvietinė (sumuštinių) duona/bagetė su sviestu ir česnaku (užšaldyta) 20
Tamsi prancūziška mini bandelė / šviesi prancūziška mini bandelė /penkių grūdų
mini duonelė
20
30
30
20/10
37
50
20
50
50
50
50
50
50
50
50
*
Vafliai su įdaru
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
Belgiški vafliai
Sausainiai/ Meduoliai
Raguoliai
Bandelės (mielinės, sluoksniuotos tešlos su įvairiais įdarais (užšaldytos))
Riestainis/Trapios tešlos riestainis
Karamelinis riešutų pyragas (užšaldytas)
Varškės pyragas (užšaldytas)
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Šokoladinis pyragas su vyšniomis (užšaldytas)
Trupininis obuolių pyragas (užšaldytas)
Spurgos, su įvairiais glajais, ir įdarais
Keksiukai
Karštieji ir šaltieji gėrimai (1 vnt. arba 1 porcija):
Arbata/ arbata su citrinos
100/100/2
100/100/5
100
Kava/kava su saldintu sutirštintu pienu
*
*
*
*
*
Kakava
Vaisių ar uogų sultys (pasirinktinai)
Vaisių ar uogų nektaras (pasirinktinai)
Daržovių sulčių kokteilis
100
100
100
** Geriamasis vanduo su citrinomis
50
arba
*
** Geriamasis vanduo su apelsinais
50
arba
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*
*
*
*** Geriamasis vanduo su greipfrutais
Coca Cola (šventinėmis dienomis)
7UP (šventinėmis dienomis)
50
1vnt (but)
1vnt (but)
PIETŲ IR VAKARIENĖS VALGIARAŠTIS
1
DIENA
PIETŪS
Karštieji patiekalai
Patiekalų išeiga (g),
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
125
Jautienos maltinis/ Raudonasis daržovių padažas
arba
120/40
Vištienos krūtinėlių kepsnys apkeptas špinatais ir sūriu
Bulvių košė/ Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
130
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 1
200(157/23/20)
20/5/2/25
15/9/5/9
25/20
Kepti burokėliai/Porai/Gražgarstės/Žiedinių kopūstų salotos
Salotos/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži pomidorai/Švieži agurkai
Konservuoti avinžirniai / Konservuoti aitrieji jalapenai
Konservuoti pomidorai
10/2
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Kietasis sūris Parmezano tipo
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
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Apelsinų sultys
Mangų nektaras
Pomidorų sultys
arba
100
100
100
Uogų kompotas
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“ /Pomidorų Salsa padažas
Biri ryžių košė/ keptos bulvės skiltelėmis
arba
120/20
150 ( 75/75 )
Lazanija su mėsa (kalakutiena) ir daržovėmis
300
Papildomas patiekalas
Kepti aštrūs vištienos petukai
60 (50/10)
Salotų baras Nr. 2
180 (146/14/20)
20/10/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos / krapai
Kininiai kopūstai/ konservuotos paprikos
20/25/10/1
15/10
Konservuotos pupelės/konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti agurkai 10/10/10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Jogurtas su vaisiais ir uogomis
45/130 ml
100
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Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su brokoliai
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
arba
125
150
Jautienos kepsnys „Romšteksas“/ Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais 120/40
Virti makaronai /Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 3
200(157/23/20)
5/8/5/20/25
3/5/15
Žiediniai kopūstai/morkos/ridikėliai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Špinatai/ raudonieji svogūnai / raudonieji kopūstai
Keptos šparaginės pupelės su česnakais /Salotos „Iceberg“
8/15
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 10/3/10
Morkų, sūrio ir šviežių agurkų salotos
25
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Mangų nektaras
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo




[bookmark: br877] 
VAKARIENĖ
Kiaulienos pjausnys/grietinėlės ir grybų padažas
arba
120/40
Kalakutiena aitriųjų paprikų padaže
Virtos bulvės su krapais/virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
250
150 ( 50/100 )
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
60
Salotų baras Nr. 4
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /pomidorai/ agurkai/raudonieji svogūnai /krapai
20/25/25/5/1
Morkos/ Saldžiosios paprikos/ konservuoti aitrieji jalapenai/salotos/ gražgarstės 12/10/2/15/2
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/petražolių lapai
Konservuoti kukurūzai/Marinuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/1
10/3
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Kokosinis batonėlis
Arbata
25
100
100/1
100
Arbata su citrinomis
Gira (fabrikinė)
3
DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
125
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arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Padažas „Daržovių Salsa“
120
30
arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
Keptos morkytės su apelsinais, medumi /Biri ryžių košė
120/40
200 (50/150 )
Salotų baras Nr. 70
200(142/23/35)
13/10/20/2
3/4/5/5/10
3/23/25
Salotos/morkų šiaudeliai/baltieji gūžiniai kopūstai/sultenės
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /brokoliai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės/švieži agurkai/švieži pomidorai
Konservuotos aštrios burokėlių salotos/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
9/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
15(10/5)
10/10
Karštai rūkyta kalakutiena/Lydytas sūris (su priedais)
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Kiviai/***Nektarinai
50/40/40
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Kiaulienos troškinys su grybais (ragų)
Keptos bulvės skiltelėmis su garstyčių sėklomis/virti makaronai
arba
250 (120/130)
150 (100/50)
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
300
Salotų baras Nr. 6
180 (146/14/20)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai 20/10/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos paprikos /Konservuoti kukurūzai
Konservuoti pomidorai
25/25/5/2
6/10
10
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
2/1/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Raguoliai
37
Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
45/130 ml
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
4
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba
125
Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir sūrio padažas
arba
120/40
Avienos šašlykas/aštrus BBQ pomidorų padažas/marinuoti svogūnai
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais /Keptos daržovės Nr. 12
125/30/20
150 (100/50 )
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Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/10/14/12
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
3/5/5/5/2
5/10/10
25/26/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlė
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Multivaisių sultys
Ananasų nektaras
Obuolių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos kukuliai / Baltasis padažas
Virti ryžiai su daržovėmis
arba
120/40
150
Makaronai su vištiena grietinėlės padaže
350 (200/150)
Papildomas patiekalas
Tortilija su plėšyta kiauliena
50
Salotų baras Nr. 8
180 (126/14/40)
Baltieji gūžiniai kopūstai / Saldžiosios paprikos/baltieji ridikai/morkų šiaudeliai 20/10/3/10
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Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/ salotinės sultenės
Salotos/ Konservuoti pievagrybiai/ Konservuotos pupelės
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
20/25/5/3
10/10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris/Virtų daržovių mišrainė
10/10/20
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės desertas/***Valgomieji ledai
50/130 ml
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
5
DIENA
PIETŪS
Žirnių sriuba
125
Kiaulienos sprandinės kepsnys /Rudasis kepsnių padažas
120/35
arba
Befstrogenas
200 (130/70)
150( 100/50 )
Bulvių košė/ Apkeptos aštrios daržovės
Salotų baras Nr. 71
200(157/23/20)
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
15/10/10/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės pomidorų padaže 3/5/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/keptos šparaginės pupelės/konservuotos paprikos25/26/10/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /traškūs brokoliai/marinuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Sūrio lazdelės/ K/r kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Apelsinų sultys
Vynuogių nektaras
Mangų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele
arba
120
Ėriena troškinta su daržovėmis
200 (120/80)
150(75/75)
Virti ryžiai su daržovėmis (2) / Keptos bulvės skiltelėmis su kmynais
Salotų baras Nr. 72
180 (146/14/20)
15/10/3/8
20/22/5
10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/svogūnai
Salotos gūžinės (Iceberg) /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pievagrybiai
Daržovių ir kumpio salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
25/10
10/4
Karštai rūkyta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Javainių batonėlis
25
50
Šokoladinis pyragas (užšaldytas)
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Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
6
DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
125
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125
Kiaulienos nugarinės kepsnys su Gravy padažu
arba
120/40
Kalakutienos pjausnys / Gietinėlės ir grybų padažas
Keptos bulvių lazdelės/ Virti makaronai
120/40
150 (75/75 )
Salotų baras Nr. 11
200 (142/23/35)
20/8/4
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salierų stiebai
Špinatai/ ridikėliai/porai/traškūs žiediniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/konservuoti svogūnėliai
Salotos Iceberg /konservuotos aštrios morkų salotos/ konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
3/4/5/5/10
20/25/2/4
12/10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/cezario salotų užpilas/Kietasis sūris (tarkuotas)
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
20/5/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Vynuogių sultys
50/40/40
100
Pomidorų sultys
100
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Įvairių vaisių nektaras
**Geriamasis vanduo
100
500
*
VAKARIENĖ
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
Virti ryžiai su daržovėmis (2)
arba
200
150
Virtų bulvių apkepas su kiauliena ir daržovėmis „Šepardo“
Sviesto ir grietinės padažas
arba
300
50
Spageti su kalakutiena ir rūkyta šonine
350
Salotų baras Nr. 12
180 (141/14/25)
20/10/5/10
25/25/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/10/10
4/10
10/4
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris/Vytinta kiaulienos dešra
10/10/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogurto gėrimas
125
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
7
DIENA
PIETŪS
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Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų ir sūrio plutele
arba
125
120
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Virti rudieji ryžiai /Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
155
100/50
Salotų baras Nr. 73
200 (152/23/25)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salotos gūžinės (Iceberg)
20/10/15
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos / traškūs brokoliai3/5/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai/ konservuotos paprikos
Konservuoti pomidorai
24/25/10/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Konservuoti tunai/ Mocarelos sūris/K/r kiaulienos nugarinė
0,4/1/1
3/3/0,3/0,3
5/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Multivaisių sultys
Mangų nektaras
Obuolių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos maltas žlėgtainis
arba
120
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 8
220/30
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
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Pica su kiaulienos kumpiu ir vytinta dešra
40
Salotų baras Nr. 14
180 (146/14/20)
20/10/5/10
25/25/2/5
3/10
Kininiai kopūstai / Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuotos pupelės
Salotos Iceberg/Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
11/10/10
10/4
K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Grūdėta varškė su vaisiais
Chalvos batonėlis
75
25
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
8
DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Kiaulienos sprandinės kepsnys vorčesterio marinate
BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
arba
125
120
20
Kepta vištienos šlaunelė / Česnakinis užpilas
Virti ryžiai su žolelių padažu/ Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
150/15
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 15
200 (137/23/40)
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ konservuotos žaliosios alyvuogės
15/10/3




[bookmark: br887] 
Špinatai/Salotos/ridikėliai/porai/Saldžiosios paprikos/garinti briuseliniai kopūstai3/10/5/5/10/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/marinuoti pievagrybiai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
20/25/10
3/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Silkių užkandis (su kiaušiniu ir majonezu) K/r kiaulienos kumpis
arba
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
30/10
Kepta žuvis tešloje /pikantiškas majonezo padažas /K/r kiaulienos kumpis
35/5/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
50/40/40
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
Bananų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa (kiauliena, jautiena) ir daržovėmis
arba
300
Vištienos kepsnys apkeptas ( su ) sūriu ir porais
Bulvių ir salierų košė/Keptos daržovės su kariu
130
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 16
180 (146/14/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/Saldžiosios paprikos/Baltieji ridikai /morkų šiaudeliai20/10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/ konservuotos paprikos
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 3 ir Nr.2
25/30/5/3
10/2/6
10/10
10/4
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K/r vištienos filė /kietasis sūris (tarkuotas)
15/5
Bandelė (su cinamonu)
Varškės užtepėlė
50
30
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
9
DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
125
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
arba
160 (120/40)
Kiaulienos kepsnys Lietuviškai
125
Keptos bulvių lazdelės/ Makaronai su ciberžolė, džiovintais pomidorais
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 17
200 (132/23/45)
20/10/15
5/5/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salotos Iceberg
Baltieji ridikai /porai/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai
Konservuotos paprikos/konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
24/25/10
10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Krabų lazdelių salotos/Vytinta dešra
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
35/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
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Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
20/20
5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Ananasų nektaras
Pomidorų sultys
Multivaisių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
arba
140 ( 110/30 )
Jautienos troškinys Kanadietiškai
Virti ryžiai ispaniškai/ Keptos daržovės Nr. 11
300
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
15/3/10/3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Keksas
60
Arbata
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
0 DIENA
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PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
arba
125
120
Jautiena korėjietiškai
170 (120/50)
150 (100/50)
Biri ryžių košė/ Keptos daržovės Nr. 2
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
3/4/4/10/10
10/10/5/10
20/25/15/10
2/10
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Kiviai/***Nektarinai
50/40/40
Persikų nektaras
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jūrų lydekų filė kepta tešloje
130
arba
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Pikantiškas kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu
Keptos bulvių lazdelės / Virti makaronai su žolelėmis
150
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos sparneliai su BBQ ir vyšnių glazūra
45
Salotų baras Nr. 20
180 (146/14/20)
25/10/5/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Žiediniai kopūstai /porai/ švieži agurkai /švieži pomidorai
5/5/25/25
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti žirneliai/konservuoti jalapenai 4/10/2
Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/10
10/4
Fermentinis sūris/konservuoti tunai/K/r kalakutienos krūtinėlė
10/5/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
45/130 ml
Arbata
100
Kakava
100
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
1 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
125
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125
Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
120/40
arba
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Veršienos kepsnys (keptas gabale) su česnakiniu kepsnių padažu
Virti makaronai / Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
145 (120/25)
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 21
200 (132/23/45)
10/15/3/10/2
5/15/10
Salotos/kininiai kopūstai/ridikėliai / Saldžiosios paprikos /sultenės
Apkeptos cukinijos /saldžiarūgštės morkų salotos/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/konservuoti saulėje džiovinti pomidorai 20/25/5/2
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Pomidorų ir Feta sūrio salotos/K/r kiaulienos nugarinė
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
35/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Apelsinų sultys
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
arba
300
Pikantiškas kiaulienos kepsnys apkeptas daržovėmis ir sūriu
Virtos bulvės su krapais/Keptos daržovės Nr. 12
150
150 (100/50 )
Salotų baras Nr. 22
180 (146/14/20)
21/3/5/10
Salotos/ špinatai/ baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/25/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudonieji svogūnai3/4/5
Konservuoti pomidorai/konservuoti avinžirniai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
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Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Belgiški vafliai
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
2 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba (su moliūgais)
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“ /Pomidorų Salsa padažas
arba
125
120/30
Jautienos maltas šnicelis
120
Aštrūs ryžiai su žolelėmis/ Virti makaronai
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 23
200 (132/23/45)
15/10/10/2
3/3/5/10/1
20/25/8
Kininiai kopūstai/raudonieji kopūstai/morkų šiaudeliai/gražgarstės
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Keptos šparaginės pupelės
Konservuoti pievagrybiai/konservuoti agurkai
10/10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Silkių filė/burokėlių ir pupelių salotos/K/r jautienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/25/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
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Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
5
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
Vynuogių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Antienos kulšelės saldžiarūgščiame padaže
arba
130/35
Kiaulienos ir daržovių troškinys
Virtos bulvės su krapais/ Keptos daržovės Nr. 7
200
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/15/10
3/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
20/25/10
10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/feta sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas Tiramisų (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
3 DIENA
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PIETŪS
Špinatų sriuba su sūriu
125
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų
sultimis (keptas gabale)
120
30
Padažas „Daržovių Salsa“
arba
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele (2)
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis /Keptos daržovės Nr. 1
120
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 60
200(147/23/30)
15/10/16/10
15/3/5/5
Kepti burokėliai/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Salotos/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
20/25/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Krevetės aitriųjų paprikų padaže/K/r kalakutienos filė/ Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
15/10/5
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Mangų nektaras
Ananasų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
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Ėrienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais
arba
125/30/20
Aštrus mėsos troškinys „CHILE CON CARNE“
Virti ryžiai su daržovėmis/Virtos bulvės su krapais
Papildomas patiekalas
300
150 (100/50)
Mėsainis su vištiena
60
Salotų baras Nr. 61
180 (146/14/20)
15/10/5/8
5/5/10/10
3/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /traškūs žiediniai kopūstai Salotos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai
Konservuotos žaliosios alyvuogės/konservuotos aštrios morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuoti pomidorai
Konservuoti avinžirniai
20/25/10
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Š/r kiaulienos dešra/kietasis sūris (tarkuotas)/Fermentinis sūris
10/5/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogurtas su vaisiais
Saldainiai/Šokoladas
Arbata
125
10/10
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
4 DIENA
PIETŪS
Lęšių ir daržovių sriuba su bulvėmis
Vištiena meksikietiškai su „Daržovių Salsa“ padažu
arba
125
150 (120/30)
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Marinuotas lašišų kepsnys, keptas garuose
155
Virti ryžiai su daržovėmis/Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais150 (75/75)
Salotų baras Nr. 75
200 (127/23/50)
20/10/5/2
3/3/5/10/3
20/22/4
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ traškūs brokoliai /Konservuoti jalapenai
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti svogūnėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai / raudonieji svogūnai
Konservuoti žirneliai/Konservuoti agurkai
10/10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Burokėlių ir pupelių salotos/K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
30/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Vynuogių sultys
Multivaisių nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos „Stir-Fry“ su daržovėmis teriyaki padaže
250 (125/125)
arba
„Pipirinis“ sprandinės kepsnys / Pomidorų „Salsa“ padažu
120/30
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/15/10
3/5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos paprikos
3/5
20/25/10
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Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Feta sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Bandelė
50
75
Grūdėta varškė su vaisiais ar uogomis
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
5 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Kiaulienos kepsnys su karamelizuotomis daržovėmis, ruduoju padažu
arba
180 (120/30/30)
Triušienos kumpelis daržovių padaže
210 g (160/50)
150 (100/50)
Virti makaronai su žolelėmis /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Salotų baras Nr. 28
200 (157/23/20)
20/5/10
Kepti burokėliai/porai/ konservuotos paprikos
Salotos Iceberg /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/Traškūs brokoliai
20/10/5/10
10/2/5
Švieži pomidorai/ švieži agurkai/gražgarstės/ konservuotos žaliosios alyvuogės 25/20/2/3
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Konservuoti agurkai
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Virta jautiena
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
Vynuogių sultys
50/40/40
100
Multivaisių nektaras
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys / Kreminis grietinėlės padažas
arba
120/30
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
250
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 58
180 (146/14/20)
20/12/5/15
20/25/10/3
10/10/10
10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/porai /Salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /špinatai
Konservuoti pievagrybiai/ Keptos šparaginės pupelės/konservuoti pomidorai
Konservuotos kukurūzų burbuolės
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos dešra
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Pyragas su riešutais (užšaldytas)
45/130 ml
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su briuseliniais kopūstais
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
125
120/40
arba
Kalakutienos kepsnys (gruzdintas)
Keptos daržovės Nr. 8/Virti makaronai
120
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 29
200 (152/23/25)
Žiediniai kopūstai/morkos/ baltieji ridikai /porai/švieži agurkai/švieži pomidorai 5/10/5/5/25/25
Salotos Iceberg/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai /kininiai kopūstai
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/ Gražgarstės
Konservuoti pomidorai/konservuoti svogūnėliai
10/5/20/13
10/3/2
10/4
Salotų užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/ Kalifornietiškas padažas (Nr2)/Lydytas sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
15/5/5
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
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Ananasų nektaras
Vynuogių sultys
Pomidorų sultys
arba
100
100
100
Uogų kompotas
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kepta sviestažuvių filė / kaparėlių padažas
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais / Keptos daržovės Nr. 10
arba
120/40
150 (100/50)
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
300
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos petukai su BBQ ir vyšnių glazūra
45
Salotų baras Nr. 57
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /švieži pomidorai/ švieži agurkai/raudonieji svogūnai 20/25/25/5
Salotos/ petražolių lapai/krapai/ morkos/ Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapenai/konservuotos aštrios morkų salotos
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai / konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
15/1/1/10/10
2/7
10/5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės desertas
75
20
Juodasis šokoladas
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
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*
**Šaltoji arbata
200
1
7 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su žirneliais ir kininiais grybais
125
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (gabale)/ Rudasis kepsnių padažas 120/40
arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
Bulvių košė/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 (50/100 )
Salotų baras Nr. 30
200 (157/23/20)
16/10/15/10
5/5/5/10
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti avinžirniai
Špinatai/konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/krapai/konservuoti pievagrybiai
Konservuoti agurkai
3/5/7
20/25/1/10
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytinta dešra/ Fermentinis sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Greipfrutų sultys
Multivaisių nektaras
Ananasų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Koldūnai su sūrio padažu
arba
300
Troškinta jautiena pomidorų padaže
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
250 (130/120)
150
Salotų baras Nr. 62
180 (146/14/20)
20/10/5/10/5
24/25/10
3/10/4
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuotos aštrios burokėlių salotos
Špinatai/Keptos šparaginės pupelės/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/10
10/4
K/r jautienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Valgomieji ledai arba Itališkas desertas (užšaldytas)
130 ml/50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
8 DIENA
PIETŪS
Kopūstinių daržovių sriuba su bulvėmis
Gardusis kiaulienos didkepsnis su mėsos sultinio ir sojų užpilu
arba
125
120/25
Vištienos krūtinėlės kepsnys citrinų marinate
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Virti makaronai su žolelėmis
120
150 ( 50/100 )
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ Apkeptos cukinijos
5/10/5/4/5
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Salotos Iceberg/gražgarstės/ konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
19/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/20/2/10
Konservuotos pupelės
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
50/40/40
Vynuogių nektaras
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos kepsnys su sūriu, džiovintais pomidorais
arba
140
Ėrienos maltas žlėgtainis
120
Virti ryžiai su kariu/Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Pica su dešra
50
Salotų baras Nr. 32
180 (141/14/25)
6/10/10
Raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Baltieji ridikai / morkos šiaudeliais/ konservuoti kukurūzai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti agurkai
Salotos Iceberg / skrudinto batono kubeliai/ Konservuoti žirneliai
5/10/10
20/23/5/10
17/5/10
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Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
5/20
Feta sūris/Kepta vištienos krūtinėlė
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Chalvos batonėlis
25
50
Trupininis pyragas (užšaldytas)
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su sviestinėmis pupelėmis
125
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125
Befstrogenas
200 (140/60)
arba
Kiaulienos nugarinė (kepta gabale) su mėsos sultinio padažu
Bulvių košė/Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
150 (120/30)
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 49
200(157/23/20)
16/3/10/10
3/5/5
Salotos / špinatai/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės/žiediniai kopūstai/ konservuotos paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
10/5/10
20/25/10
25
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
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Kiaulienos kumpio kapotinė/Fermentinis sūris
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
Pomidorų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais/Grietinėlės ir grybų padažas 120/40
arba
Kepta antienos kulšelė su BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Virti makaronai/Keptos daržovės su kariu
130/20
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 77
180 (146/14/20)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai 23/10/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos juodosios alyvuogės /Konservuoti kukurūzai
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Konservuoti pomidorai
25/25/5/2
3/10
2/1/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
45/130 ml
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Šokoladinis pyragas
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pievagrybiais
Keptos vištienos šlaunelės su česnakiniu užpilu
arba
125
150/15
Kiaulienos šnicelis
120
Virti ryžiai ispaniškai /Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 34
200 (137/23/40)
13/8/15/10
3/5/5/3
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/10
20/25/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
25/10/5
Bulvių salotos (Vokiškai) / K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Ananasų nektaras
50/40/40
100
Apelsinų sultys
100
Pomidorų sultys
100
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arba
Džiovintų abrikosų kompotas
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų sultyse / Tzatziki padažas
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 9
arba
120/25
150 ( 100/50 )
Lazanija su mėsa (kiauliena) ir daržovėmis
300
Salotų baras Nr. 63
180 (146/14/20)
15/10/15/10
3/5/5/5
3/2
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/ traškūs brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti jalapeno pipirai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti avinžirniai
Konservuoti pomidorai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
20/25/10
10/8
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Keksiukas (fabrikinis)
40
40
arba
Keksas
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
1 DIENA
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PIETŪS
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
Natūralus pikantiškas kiaulienos kepsnys
arba
125
120
Kalakutienos maltinukas
120
Pomidorų ir grietinėlės padažas
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
30
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 36
200 (137/23/40)
15/9/16/10
4/5/10
Salotos /morkų šiaudeliai/švieži kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Baltieji ridikai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti pievagrybiai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Konservuotos pupelės su pomidorų padažu/saulėje džiovinti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
20/25/10
10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Graikinės salotos/ Š/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Mangų nektaras
Pomidorų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos nugarinės kepsnys apkeptas sūriu
130
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/ Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
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arba
Makaronai su kalakutiena ir sūrio padažu
Papildomas patiekalas
350 (200/150)
60
Tortilija su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
Salotų baras Nr. 64
180 (146/14/20)
20/10/10/1
25/25/10
10/5/5/5
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/svogūnų laiškai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Salotos gūžinės (Iceberg)/salierų stiebai/porai/cukinijų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ skrudinto batono kubeliai
Konservuoti kukurūzai
10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
Fermentinis sūris/virta jautiena
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
Riestainiai
75
40
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
2 DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai su česnakais
125
10
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Kiaulienos nugarinės kepsnys su grietinėlės ir mėsos sultinio padažu
150 (120/30)
arba
Jautienos guliašas
200 (120/80)
150 (100/50 )
Virti makaronai /Apkeptos aštrios daržovės
Salotų baras Nr. 38
200 (137/23/40)
20/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai
Špinatai/ Salotos/ ridikėliai/porai/žiediniai kopūstai
3/10/4/5/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos/Garinti briuseliai kopūstai 20/25/6/5
konservuotos paprikos/konservuoti pomidorai/konservuotos kukurūzų burbuolės6/10/8
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Jūrų gėrybės daržovių padaže/Vytintas kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
30/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Persikų nektaras
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Aštrus kiaulienos šašlykas / pomidorų padažas / marinuoti svogūnai
Biri ryžių košė /Keptos daržovės Nr. 6
125/20/20
150( 100/50 )
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su kalakutiena/Sviesto ir grietinės padažas
300/50
60
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
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Salotų baras Nr. 39
Salotos gūžinės (Iceberg)/Saldžiosios paprikos/salierų stiebai/ morkos šiaudeliais20/10/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/brokoliai 25/30/2/5
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /konservuoti žirneliai/svogūnai raudonieji 4/10/5
180 (146/14/20)
Konservuoti agurkai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/10
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Javainių batonėlis
25
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
3 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su cukinijomis
125
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
arba
160 (120/40)
Jautienos maltinis / „Daržovių Salsa“ padažas
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/Keptos daržovės Nr. 7
120/40
150 100/50)
Salotų baras Nr. 40
200 (147/23/30)
Raudonieji kopūstai/baltieji gūžiniai kopūstai/morkų šiaudeliai/ Salotos Iceberg 15/5/10/15
Špinatai/ baltieji ridikai /raudonieji svogūnai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/cukinijų šiaudeliai
3/4/5/10
21/25/3
8
Konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pomidorai/ konservuotos pupelės/konservuoti svogūnėliai
10/10/3
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Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas
0,4/0,5/1,5
1/3/2/0,3/0,3
20(15/5)/10
Kečupas, BBQ padažas, BBQ medaus padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė su cezario salotų užpilu/Kietasis sūris (tarkuotas)
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Persikų nektaras
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys apkeptas pomidorais ir sūriu
130
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais / virti makaronai su bazilikais 150 ( 75/75 )
arba
Aštrūs makaronai su jautiena (Čili) (2)
300 g (200/100)
Papildomas patiekalas
Pica trijų sūrių
50
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
15/3/10/3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
20/10/10
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Daržovinė (sumuštinių) duona
Varškės desertas
5
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
4 DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis
125
Vištienos kepsnys su riešutų plutele/ Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
arba
120/20
Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su obuolių sultimis (gabale)
Bulvių košė /Keptos daržovės Nr. 1
120/30
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 76
200 (127/23/50)
15/15/4/10
5/10
Salotos /kininiai kopūstai/ baltieji ridikai / Saldžiosios paprikos
Apkeptos cukinijos /saldžiarūgštės morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti pomidorai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
20/22/5/5
10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos/Vytintas kumpis/ fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
Įvairių vaisių nektaras
50/40/40
100
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Ananasų sultys
Bananų nektaras
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
arba
155
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra
Virti ryžiai su žolelių padažu / Keptos bulvių skiltelės su kmynais
220/30
150 (75 /75 )
Papildomas patiekalas
Burita su jautiena
60
60
arba
Tortilija su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
Salotų baras Nr. 42
180 (146/14/20)
20/12/5/10
25/25/5/3
4/2
Salotos gūžinės (Iceberg) / Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti aitrieji jalapenai
Žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai/ konservuoti kukurūzai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
5/10/10
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Vytinta dešra/sūrio lazdelės
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogutas su vaisiais ar uogomis
70
25
Šokoladinis batonėlis su kokosais
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
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*
**Šaltoji arbata
200
2
5 DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
125
Česnakinis kiaulienos kepsnys /BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
arba
120/20
Vištienos kepsnys /Kreminis kaparėlių padažas
Virti ryžiai ispaniškai/ keptos daržovės Nr. 7
150 (120/30)
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/10/14/12
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
3/5/5/5/2
5/10/10
25/26/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlė
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
Greipfrutų sultys
50/40/40
100
Multivaisių nektaras
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
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Kalakutienos troškinys
200 (120/80)
arba
Švediškas mėsos kukulis / Gravy padažas su spanguolėmis
Virti ryžiai su daržovėmis / Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
120/40
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 79
180 (146/14/20)
20/3/5/10
Salotos/ špinatai/ baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/26/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudonieji svogūnai3/4/5
Konservuotos paprikos /konservuoti avinžirniai/konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Bandelė su džemu
Varškės desertas
80
75
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
125
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125
150
Pikantiškas kiaulienos kepsnys apkeptas daržovėmis ir sūriu
arba
Vištiena Bombėjaus padaže
200 (120/80)
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Virti ryžiai su žolelių padažu
100
50
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
3/4/4/10/10
10/10/5/10
20/25/15/10
2/10
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Apelsinų sultys
50/40/40
100
Ananasų sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Veršienos Stroganovas
200 (120/80)
arba
Vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
Bulvių košė/Keptos daržovės Nr. 6
250 (220/30)
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 26
180 (141/14/25)
20/10/20
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /kepti burokėliai
Baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/konservuotos aštrios morkų salotos
5/5/10
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Konservuotos juodosios alyvuogės/keptos šparaginės pupelės
Švieži agurkai/švieži pomidorai
2/10
24/25
10
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
20/5
Kepta vištienos krūtinėlė/kietas tarkuotas sūris
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saldainiai
20
Jogurtas su vaisiniais
125
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
7 DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su kruopomis
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
** Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Ėrienos maltinukas / Marinuoti svogūnėliai/Aštrusis pomidorų padažas
120/25/25
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis (gabale)120
Padažas „Daržovių Salsa“
30
Keptos bulvių skiltelės / Keptos daržovės su pievagrybiais
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/10/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ Apkeptos cukinijos
Salotos Iceberg/gražgarstės/ konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
19/2/10/5
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Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/20/2/10
Konservuotos pupelės
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
100
Apelsinų sultys
Pomidorų sultys
Kriaušių nektaras
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kalakutienos šašlykas /Totoriškas padažas Tzatziki
arba
120/25
300
Aštrus mėsos troškinys („CHILE CON CARNE“)
Virti makaronai su žolelių padažu/Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Mieliniai sklindžiai/ grietinė/vyšnių uogienė
arba
80/10/10
60
Tortilija su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
Salotų baras Nr. 66
180 (146/14/20)
20/10/4/10
20/25/5/10
18/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /Salotos
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti žirneliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
4/10
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Užpilai Nr. 1 ir Nr.4
10/4
Mocarelos sūris/K/r kalakutienos krūtinėlė
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogurtas su vaisiais
125
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
8 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
125
150
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
arba
Jautienos ir daržovių „Stir-fry“ teriyaki padaže
Keptos bulvių lazdelės /Biri ryžių košė
250 (125/125)
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 67
200 (157/23/20)
20/10/10
3/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos /
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu/ konservuotos kukurūzų burbuolės
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/5
20/25/10
25/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
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Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
20/20
5
50/40/40
Greipfrutų sultys
Multivaisių nektaras
Mangų nektaras
arba
100
100
100
Uogų kompotas
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Virtų bulvių apkepas su jautiena ir daržovėmis „Šepardo“ /
Sviesto ir grietinės padažas
300/50
arba
Imbierinė kalakutiena
170 (120/50)
150 (100/50)
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 4
Papildomas patiekalas
Pica su karštai rūkyta šonine
Česnakinis kepsnių padažas
Aštrus pomidorų padažas
50
1,43
1,43
Salotų baras Nr. 50
180 (147/14/20)
25/5/10/5/4
25/25/3/5
10/10
Kininiai kopūstai/ baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai/brokoliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/svogūnai raudonieji
Konservuoti žirneliai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pomidorai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
20/10/10
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Daržovinė (sumuštinių) duona
5
Valgomieji ledai
arba
130 ml
37
Raguolis
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su mažais koldūnais
Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio) /Marinuoti svogūnai/
BBQ kepsnių padažas
125
120/20/30
130
arba
Jautienos kepsnys apkeptas su grybais ir sūriu
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais/
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 68
200 (157/23/20)
Špinatai/ridikėliai/porai/salotos/baltieji gūžiniai kopūstai
3/4/3/15/20
Morkos/ svogūnai raudonieji / Saldžiosios paprikos /konservuoti pievagrybiai 10/5/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ aštrūs konservuoti burokėliai
Keptos šparaginės pupelės/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
22/25/10
10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Konservuoti tunai / K/r vištienos filė/Lydytas sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
5/10/5
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)




[bookmark: br924] 
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
5
50/40/40
Įvairių vaisių nektaras
Ananasų sultys
Vynuogių sultys
arba
100
100
100
Kriaušių kompotas
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su daržovėmis
arba
200 (120/80)
Kepta baramundžių filė/ Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
Virti rudieji ryžiai /Keptos aštrios daržovės
140/30
150 ( 100/50 )
Papildomas patiekalas
Tortilija su vištiena
60
Salotų baras Nr. 52
180 (146/14/20)
10/10/10/5
25/30/10/15/5
3/10
Baltieji kopūstai/raudonieji kopūstai/morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /salotos/brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti jalapenai
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
10/3
10/4
Fermentinis sūris (picai) / Kiaulienos vytintas kumpis
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis batonėlis su kokosais
20
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Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
3
0 DIENA
PIETŪS
Moliūgų sriuba su sūriu
125
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
arba
120/40
Kiauliena su daržovėmis Teriyaki padaže
Bulvių košė/Virti ryžiai ispaniškai
250 (125/125)
150 ( 50/100 )
Salotų baras Nr. 34
200 (137/23/40)
13/8/15/10
3/5/5/3
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/10
20/25/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
25/10/5
Bulvių salotos (Vokiškai) / K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Apelsinų sultys
50/40/40
100
Persikų nektaras
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
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VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys (keptas gabale)/Burbono gravy padažas
arba
120/35
Pikantiška vištiena su sūrio plutele
120
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais / Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 78
180 (146/14/20)
20/10/1/15
5/5/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /krapai/salotos
Baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
2/10
23/25/10/10
10/4
Š/r jautienos nugarinė/Lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Itališkas desertas (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
50
10
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
3
1 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
125
125
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
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Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale) / „Gravy“ padažas
arba
120/40
Kalakutienos kepsnys apkeptas sūriu ir persikais
Virtos bulvės su krapais / Keptos daržovės Nr. 3
140
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 55
200 (137/23/40)
10/10/20/10
3/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /traškūs brokoliai
Konservuoti žirneliai/švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Konservuoti pomidorai
10/20/25/5
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Jūrų gėrybės daržovių padaže/K/r kalakutienos filė
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Mangų nektaras
Ananasų nektaras
Multivaisių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
arba
250
Paprastųjų durklažuvių didkepsnis/Citrininis sviesto padažas
Bulvių ir salierų košė /virti makaronai
120/30
150 (50/100)
Papildomas patiekalas
Pica su kiauliena
50
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arba
Itališka apkepėlė su vištiena
65
Salotų baras Nr. 56
180 (146/14/20)
20/10/5/10/5
25/25/5
2/10/10
1/1/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/
Konservuoti jalapeno pipirai/ konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Moliūgų sėklos/petražolių lapai/Konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pievagrybiai
7
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Vytinta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas su varške (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE, TEIKIANT PRIIMANČIOSIOS
ŠALIES PARAMĄ (PŠP), VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS
PUSRYČIŲ VALGIARAŠČIO
RECEPTŪROS
PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga (g),
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Karštieji patiekalai
1porcija
*
Virtos dešrelės
40 g
44,0
Virtos dešrelės (a.r.)
*
Keptos karštai rūkytos dešrelės
40 g
44,0
Karštai rūkytos dešrelės
*
Kepta šoninė ( bekonas ) su krienų padažu
40/15 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
Krienų padažas:
Majonezas
10,0
5,0
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,1
Išeiga:
40/15 g
*
Kepta šoninė ( bekonas ) su pupelėmis pomidorų padaže
40/20 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
22,0
60 g
Išeiga:
*
Kepta šoninė ( bekonas ) su keptu kiaušiniu
40/40 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Kiaušinis (1 vnt.)
46,0
40,0
0,4
Valgomoji druska
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Aliejus
3,05
80 g
Išeiga:
*
Kepti kiaušiniai
80 g
80,0
0,8
Kiaušinis (2 vnt.)
Valgomoji druska
Aliejus
6,1
Išeiga:
80 g
*
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns (užšaldyti))/Pasirinktinai:
su kepta šonine/ su keptu kiaušiniu/ su karštai rūkyta dešrele
50/40
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai
Aliejus
50g
5,00
55,00
0,30
0,05
50g
Tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns užšaldyti)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
*
Su keptu kiaušiniu
40 g
40,0
0,4
Kiaušinis (1 vnt.)
Valgomoji druska
Aliejus
3,5
Išeiga:
40 g
*
Su kepta šonine ( bekonu )
40 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
Išeiga:
40 g
*
Su kepta karštai rūkyta dešrele
40 g
44,0
Karštai rūkytos dešrelės
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Išeiga:
40 g
*
Omletas su virta dešra
50 g
1,67
26,5
10,0
0,28
0,05
7,5
Aliejus
Kiaušiniai
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Svogūnai
Virta dešra
12,68
8,0
Kepta dešra (g):
Išeiga:
50 g
*
Omletas su kumpiu
50 (42/8) g
1,67
Aliejus
Kiaušiniai
26,5
Pienas 2,5%
10,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Svogūnai
0,28
0,05
7,5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Keptas kumpis (g):
12,68
8,0
Išeiga:
50 (42/8) g
*
Omletas su sūriu
50 g
1,67
7,5
Aliejus
Svogūnai
Kiaušiniai
26,5
10,0
0,28
0,05
8,0
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Fermentinis sūris (picai)
Išeiga:
50 g
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*
Omletas ,,Frittata“
50 g
3,75
1,25
6,25
5,0
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Kiaušiniai
6,25
6,25
2,5
25,0
6,25
0,5
Grietinėlė (36%)
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,01
0,02
0,25
5,0
Fermentinis sūris
Išeiga:
50 g
*
Plakta kiaušinienė su troškintomis pupelėmis pomidorų padaže
50/20
Plakta kiaušinienė
Kiaušinis (1vnt)
Grietinė (30%)
Pienas 2,5%
50 g
40,0
12,5
2,0
Krapai
0,5
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Aliejus
0,01
0,6
1,25
1,25
50 g
Sviestas 82%
Išeiga:
Išeiga:
Troškintos pupelės pomidorų padaže
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
20 g
22,0
20 g
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*
Trijų grūdų košė su riešutais
50g
Trijų grūdų dribsniai
Cukrus
8,96
0,4
Valgomoji druska
Vanduo
0,4
22,32
31,25
3,0
Pienas (2,5 %)
Migdolų miltai
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
50 g
*
Avižinių dribsnių košė su uogomis ir riešutais
50/5g
8,96
0,4
Avižiniai dribsniai
Cukrus
Valgomoji druska
Vanduo
0,4
22,32
31,25
3,0
Pienas (2,5 %)
Migdolų miltai
Džemas
5,0
50/5 g
*
Kokosinė avižinių dribsnių košė
50g
Avižiniai dribsniai
Valgomoji druska
Cukrus
8,96
0,25
0,20
31,25
3,75
22,32
50 g
Vanduo
Pienas 2,5%
Kokosų pienas 22%
*
Manų kruopų košė su trintomis avietėmis
50/8 g
7,75
Manų kruopos
Vanduo
10,0
Pienas 2,5%
34,0
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Valgomoji druska
Cukrus
0,4
1,0
1,0
Sviestas 82%
Trintų aviečių užpilas (8g):
Avietės (užšaldytos)
Cukrus
6,0
2,5
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
50 g
*
Sorų kruopų košė su sviestu
50 g
8,75
25,0
30,0
1,0
Sorų kruopos
Vanduo
Pienas 2,5%
Sviestas 82%
Cukrus
0,8
Valgomoji druska
0,4
50 g
*
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais ir šonine
50g
Kukurūzų kruopos (smulkios)
Vanduo
6,96
26,79
23,57
0,4
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
1,5
8,0
50 g
*
Varškės apkepas su uogiene ir grietine arba graikiniu jogurtu
80/10/10
Varškės apkepas
Varškė (9 %)
Kefyras 2,5%
Manų kruopos
Kiaušiniai
80 g
75,15
10,72
5,36
2,4
Cukrus
5,76
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Vanilinis cukrus
Valgomoji druska
Sviestas (82%)
0,67
0,80
1,6
Malti džiūvėsėliai
Grietinė (30 %)
1,33
2,0
Išeiga:
80 g
Uogienė
10
10
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
*
Amerikietiški blyneliai su klevų sirupu/miško uogų užpilas/ natūralus graikinis
jogurtas
60/5/5/10
Amerikietiški blyneliai
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti)
Aliejus
60 g
60,48
0,5
Klevų sirupas
Išeiga:
60g
Klevų sirupas
5
Miško uogų užpilas
Natūralus graikinis jogurtas
5
10
*
Lietinis blynas/ Grietinė arba graikinis jogurtas /Uogienė
90/10/10
Lietinis blynas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kiaušiniai
90 g
39,0
8,0
Vanduo
19,0
42,0
1,8
Pienas 2,5%
Cukrus
Valgomoji druska
Aliejus
0,6
5,0
Pusgaminio masė (g):
Aliejus (kepimui)
115
0,5
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Išeiga:
90 g
Uogienė
10
10
Grietinė 30% arba graikinis jogurtas
*
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti) /Grietinė arba graikinis jogurtas75/20
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti)
75 g
90,0
8,0
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti 1vnt)
Aliejus (apkepimui keptuvėje)
Išeiga:
75 g
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
20
*
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele / Grietinė arba graikinis jogurtas
80 /20
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele
80 g
90,0
80 g
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele (užšaldyti 1vnt)
Išeiga:
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
20
*
Itališka apkepėlė su kumpiu (1vnt)
130g
125,0
15,0
Itališka apkepėlė su kumpiu
Fermentinis sūris picai
Išeiga:
130 g
Šaltieji patiekalai
Salotų baras
65g (51/14)
10/10/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/morkos/porai
Salotos (Iceberg)/ svogūnai raudonieji /ridikėliai/avokadai
8/3/2/1
8/1/2/3
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Padažai:
Alyvuogių aliejus, majonezas, medaus ir garstyčių padažas, kečupas
obuolių actas/maistinis actas
0,2/0,5/1/1,3
0,5/0,5
Salotų užpilas su žalumynais (aliejaus (fabrikinis))
2g
Salotų užpilo mišinys (sausas)
0,22
1,20
0,60
2 g
Vanduo
Aliejus
Išeiga:
*
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
2,0
Apelsinų sultys
Garstyčios
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
0,11
0,01
8g
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
*
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių sultimis)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
Obuolių sultys
Garstyčios
Medus
2,0
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
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Krapai
0,11
0,01
8g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
*
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
2,0
Ananasų sultys
Garstyčios
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
0,08
0,016
8g
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
*
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
1,6
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,4
0,18
0,91
0,08
0,08
0,07
0,02
0,80
2,00
8g
Medus
Česnakai
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
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arba
*
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
8 g
Aliejus
1,92
2,00
0,18
0,91
0,08
0,07
0,02
0,40
2,00
0,80
8g
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Apelsinų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
*
*
*
Virti kiaušiniai
1 vnt.
5/5/5
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (3 – jų rūšių)
Pienas (1-2,5%)/ Kokosinis pienas / Migdolinis gėrimas/ Šokoladinis
pieno gėrimas/Kakavinis avižų gėrimas (rūšys pasirinktinai pagal poreikį)
Sviestas (82%) arba Margarinas
170
3
Sūriai (25g):
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/ Feta sūris
12/8/5
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/ Mocarelos sūris
3/12/10
Mėsos ir žuvies gaminiai (30 g):
*
K/r dešra/šaltai rūkytos dešrelės/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/
šaltai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ konservuoti tunai
4/1/10/5/3/2/5
4/1/10/5/3/2/5
5/5/10/3/2/5
*
Š/r kiaulienos dešra/ vytintos dešrelės/ karštai rūkytas kiaulienos kumpis/
karštai rūkyta kalakutienos krūtinėlė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ šaltai rūkyta lašiša (salotoms)
*
Kiaulienos kumpio kapotinė /karštai rūkyta vištienos krūtinėlė/
karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ silkių filė
Pieno ir varškės gaminiai (1 vnt-1 porcija arba 0,5porcijos):
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*
*
*
*
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis
Grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
Geriamasis jogurtas (2,0% pilstomas)
Varškės desertas (vnt)
125/62,5(0,5porc)
150/75(0,5porc)
45
50
140/70 (0,5porc)
Natūralus jogurtas
50
Sojų desertas
125/62,5(0,5porc)
50
Varškės užtepėlė (su priedais)
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus (1 vnt arba 1 porcija):
*
*
*
*
*
*
Konservuoti ananasai /Konservuoti persikai /Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
20
20
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais/Riešutų sviestas
Medus (fasuotas)
20
15
Džiovinti vaisiai/migdolų riešutai
25/25
5
Guacamole (avokadų aptepėlė Gvakamole)
Konditerijos ir duonos gaminiai (1 vnt arba 1 porcija):
Ruginė /kvietruginė duona / kvietinė duona/tortilija
20
Batonas / kvietinė (sumuštinių) duona/bagetė su sviestu ir česnaku (užšaldyta) 20
Tamsi prancūziška mini bandelė / šviesi prancūziška mini bandelė /penkių grūdų
mini duonelė
20
*
Vafliai su įdaru
30
*
*
Belgiški vafliai
30
Sausainiai/ Meduoliai
20/10
Raguoliai
37 g
45,0
0,5
Raguolis (užšaldytas kruasanas)
Aliejus
Išeiga:
37g
*
*
*
*
*
Bandelės (mielinės, sluoksniuotos tešlos su įvairiais įdarais (užšaldytos))
50
20
50
50
50
Riestainis/Trapios tešlos riestainis
Karamelinis riešutų pyragas (užšaldytas)
Varškės pyragas (užšaldytas)
Sūrio pyragas (užšaldytas)
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*
*
*
*
*
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Šokoladinis pyragas su vyšniomis (užšaldytas)
Trupininis obuolių pyragas (užšaldytas)
Spurgos, su įvairiais glajais ir įdarais
Keksiukai
50
50
50
50
50
Karštieji ir šaltieji gėrimai (1 vnt arba 1 porcija):
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
Išeiga:
200/2 g
*
Kava
100 g
10,0
Kava
Vanduo
110,0
100 g
*
Kava su saldintu sutirštintu pienu
100/5 g
10,0
Kava
Vanduo
110,0
5,0
Saldintas sutirštintas pienas
Išeiga:
100/5 g
*
Kakava
100 g
5,0
Kakava
Pienas (2,5%)
Vanduo
50,0
60,0
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Cukrus
5,0
Išeiga:
100 g
*
*
*
Vaisių ar uogų sultys (pasirinktinai)
100
100
100
Vaisių ar uogų nektaras (pasirinktinai)
Daržovių sulčių kokteilis
*
**Geriamasis vanduo su citrinomis
50g
50,0
0,50
3,50
50g
Vanduo
Mėtos
Citrinos
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
arba
*
**Geriamasis vanduo su apelsinais
50 g
50,0
5,00
50 g
Vanduo
Apelsinai
arba
*
**Geriamasis vanduo su greipfrutais
50 g
50,0
5,00
50g
Vanduo
Greipfrutai
*
*
Coca Cola (šventinėmis dienomis)
7UP (šventinėmis dienomis)
1vnt (but)
1vnt (but)
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PIETŲ IR VAKARIENĖS VALGIARAŠTIS
1
DIENA
PIETŪS
Karštieji patiekalai
Patiekalų išeiga (g),
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
125 g
7,50
20,0
1,25
2,50
2,50
2,50
2,50
3,75
1,50
2,50
0,05
0,005
0,75
0,10
87,50
1,75
0,025
0,25
0,25
Pupelės (raudonos)
Bulvės
`
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuotos juodosios alyvuogės
Pomidorų pasta
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Valgomoji druska
Cukrus
Vanduo
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Maltos aitriosios paprikos
Petražolės
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
125 g
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Jautienos maltinis/ Raudonasis daržovių padažas
120/40
Jautienos maltinis
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Batonas
120 g
50,0
61,28
13,91
21,40
11,24
5,35
0,54
0,6
Vanduo
Majonezas
Svogūnai
Česnakai
Prieskoniai maltai mėsai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
1,1
0,2
160
9,0
8,0
Išeiga:
120 g
Raudonasis daržovių padažas
Aliejus
40 g
2,0
Svogūnai
2,0
Morkos
4,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
2,0
0,29
0,02
16,0
0,16
20,0
1,5
Aitriosios paprikos, maltos
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Sultinys(koncentratas)
Prieskoninių žolelių mišinys
0,16
0,04
40 g
Išeiga:
arba
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Vištienos krūtinėlių kepsnys apkeptas špinatais ir sūriu
Viščiukų broilerių krūtinėlės (užšaldytos)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
130 g
119,7
10,0
3,0
Marinatui:
Aliejus (marinavimui)
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
5,0
1,0
0,8
0,05
0,1
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Aptepui (40g):
Špinatai
10,0
0,1
Česnakai, džiovinti
Kiaušiniai
3,0
Majonezas
15,0
6,0
Sūris Feta
Parmezano sūris
2,0
Fermentinis sūris
8,0
Išeiga:
130 g
Bulvių košė (su sviestu)/ Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais150 ( 75/75 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
75 g
66,17
12,03
1,5
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
0,80
75 g
Išeiga:
Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
75 g
Makaronai
27,15
1,13
Valgomoji druska
Vanduo
166,5
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Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
3,0
0,05
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 1
200(157/23/20)
20/5/2/25
15/9/5/9
25/20
Kepti burokėliai/Porai/Gražgarstės/Žiedinių kopūstų salotos
Salotos/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži pomidorai/Švieži agurkai
Konservuoti avinžirniai / Konservuoti aitrieji jalapenai
Konservuoti pomidorai
10/2
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Kietasis sūris Parmezano tipo
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
20g
26,0
0,8
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
1,74
0,2
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,06
0,4
20 g
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
2,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
0,1
0,02
1,0
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Apelsinų sultys
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
25g
6,34
5,5
Agurkai
4,5
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Svogūnų laiškai
Aliejus
3,17
2,34
1,0
2,9
Maistinė acto rūgštis (9%)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
0,5
0,02
0,25
0,1
Išeiga:
25 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Apelsinų sultys
100
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Mangų nektaras
Pomidorų sultys
arba
100
100
Uogų kompotas
Vanduo
100g
94,00
8,00
0,01
6,00
100g
Uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
Cukrus
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“ /Pomidorų Salsa padažas
120/20
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“
Kiaulienos sprandinė
Marinatas-svogūnų užpilas:
Aliejus
120 g
184,8
7,0
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
1,0
1,64
0,1
0,2
Svogūnai
16,37
1,2
Maistinė acto rūgštis
Cukrus
0,92
20,73
120 g
Vanduo
Išeiga:
Pomidorų Salsa padažas
20 g
14,0
3,0
Pomidorų padažas
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
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BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
Biri ryžių košė/ keptos bulvių skiltelės
150 ( 75/75 )
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
75 g
26,79
72,02
0,75
0,2
Valgomoji druska
Aliejus
Išeiga:
75 g
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (kalakutiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
3,0
Valgomoji druska
Aliejus
8,0
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
65,0
0,7
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Svogūnai
0,2
0,1
20,0
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Morkos
20,0
10,0
10,0
1,25
0,3
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
3,5
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Vanduo
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Papildomas patiekalas
Kepti aštrūs vištienos petukai
Viščiukų petukai (užšaldyti)
Aliejus
60 (50/10)g
75,0
1,5
Majonezas
2,0
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
0,5
0,3
0,25
Saldžiarūgštis padažas (10 g):
Aliejus
0,50
0,50
1,87
0,94
0,94
0,94
2,38
2,33
Dižono garstyčios
Uogienė (spanguolių)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
BBQ pomidorų padažas su granatomis
BBQ aštrus kepsnių padažas
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Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo
0,01
0,90
0,30
60g
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Salotų baras Nr. 2
180 (146/14/20)
20/10/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos / krapai
Kininiai kopūstai/ konservuotos paprikos
20/25/10/1
15/10
Konservuotos pupelės/konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti agurkai 10/10/10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
Medus
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
Valgomoji druska
Krapai
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Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
0,07
0,01
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Jogurtas su vaisiais ir uogomis
45/130 ml
100
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
DIENA
PIETŪS
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Daržovių sriuba su brokoliais
Vanduo
125 g
87,50
1,75
17,50
20,0
1,50
6,00
9,00
3,75
3,75
0,50
0,10
0,50
0,025
0,05
0,50
0,005
125 g
Sultinys (koncentratas)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Česnakai
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
Lauro lapai
Išeiga:
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
Viščiukų broilerių šlaunelės
Marinatui:
150 g
214,5
Aliejus
4,29
1,0
Česnakai
Rozmarinai
0,2
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Aitriosios paprikos maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
1,0
0,1
0,2
0,1
1,8
Apelsinai (sultys, žievelė)
26,0
150 g
Išeiga:
arba
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Jautienos kepsnys „Romšteksas“/ Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais 120/40
Jautienos kepsnys „Romšteksas“
Jautienos nugarinė
120 g
160,0
Marinatui:
Aliejus
5,0
Pomidorų padažas
5,0
BBQ kepsnių padažas su granatomis
Dižono garstyčios
5,0
1,2
Sojų padažas
1,0
Česnakai
0,6
Mėsos prieskoniai
0,5
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, rūkytos, maltos
Cukrus
0,1
0,015
0,05
0,2
Valgomoji druska
1,2
Kiviai (mėsos minkštinimui, 30min prieš kepimą)
5,5
Išeiga:
120 g
Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais
Aliejus (džiovintų pomidorų)
Svogūnai
40 g
2,0
4,0
5,0
3,0
28,0
3,3
5,0
0,4
40g
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Valgomoji druska
Išeiga:
Virti makaronai /Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
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Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 3
200(157/23/20)
5/8/5/20/25
3/5/15
Žiediniai kopūstai/morkos/ridikėliai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Špinatai/ raudonieji svogūnai / raudonieji kopūstai
Keptos šparaginės pupelės su česnakais /Salotos „Iceberg“
8/15
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 10/3/10
Morkų, sūrio ir šviežių agurkų salotos
25
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Morkų, sūrio ir šviežių agurkų salotos
Morkos
25g
6,57
0,07
6,0
Valgomoji druska
Virtų morkų išeiga (g):
Agurkai
7,3
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Fermentinis sūris
Česnakai
6,25
0,1
Majonezas
6,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,25
0,025
25 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g (10,1)
2,50
Aliejus
Majonezas
2,50
Garstyčios
0,23
Medus
1,14
Česnakai
0,10
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,10
0,02
0,14
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
2,50
1,00
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
8 g
0,80
0,32
9,04
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
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Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
0,08
0,008
8 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Mangų nektaras
50/40/40
100
Ananasų nektaras
100
Apelsinų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kiaulienos pjausnys/grietinėlės ir grybų padažas
120/50
Kiaulienos pjausnys
Kiaulienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Maltos mėsos prieskoniai
Kiaušinai
120 g
110,0
0,2
1,1
1,0
4,5
Batonas
15,6
Vanduo
14,0
Svogūnai
6,38 (4,8g keptų)
Česnakai
0,76 (0,57g keptų)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus
148
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
40 g
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Sviestas (82 %)
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
arba
Kalakutiena aitriųjų paprikų padaže
Kalakutienos filė
250 g
135,0
1,0
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
0,2
Aštrus padažas Salsa, meksikietiškas
Valgomoji druska
1,0
1,5
Aliejus
10,0
Keptos daržovės (70g):
Svogūnai
20,0
1,0
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Konservuotos pupelės, raudonos
Padažui (70g):
30,0
20,0
20,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse (trinti)
Konservuotos paprikos (trintos)
Sojų padažas
20,5
5,0
2,0
Aitriosios paprikos, maltos
Cukrus
0,05
0,2
Vanduo (kalakutienos kepimo metu susidaręs sultinys)
50,0
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Rudasis padažas (sausas)
4,0
Išeiga:
250 g
Virtos bulvės su krapais/virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 ( 50/100 )
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
50 g
51,5
0,5
Valgomoji druska
Krapai
0,5
Išeiga:
50 g
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
1,0
0,5
0,1
Išeiga:
100 g
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Pomidorų padažas
Majonezas
60 g
19,90
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Marinuoti agurkai
Raudonieji svogūnai
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
5,62
1,5
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
18,75 g
18,75
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Svogūnai (1,12 pakepti)
Kiaušiniai
1,5
1,0
Vanduo
1,73
2,25
0,004
0,004
0,2
Malti džiūvėsėliai
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Dūmų esencija
0,12
0,004
1,5
Maltos saldžiosios paprikos
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
18,75 g
Salotų baras Nr. 4
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /pomidorai/ agurkai/raudonieji svogūnai /krapai
20/25/25/5/1
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/salotos/ gražgarstės 12/10/2/15/2
Marinuoti agurkai/konservuoti saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/petražolės 10/5/1
Konservuoti kukurūzai/Marinuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/3
10/4
10/10
K/r kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
4 g
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Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Kokosinis batonėlis
25
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
100/1 g
0,5
1,0
Vanduo
102
Išeiga:
100/1 g
Gira (fabrikinė)
100
3
DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
Perlinės kruopos
Vanduo
125 g
3,75
88,13
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Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
0,50
1,75
37,50
1,25
5,00
5,00
1,25
7,50
0,10
0,05
0,01
0,25
125 g
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
125 g
*
**Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
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Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
Marinatui:
120 g
177,6
Aliejus
7,66
0,95
1,18
1,00
3,06
23,02
0,60
0,01
0,15
0,20
0,10
1,30
120 g
Sojų padažas
Dižono garstyčios
Česnakai
Klevų sirupas
Obuolių sultys
Prieskoniai mėsai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkyta
Malti juodieji pipirai
Kmynai
Raudonėliai
Valgomoji druska
Išeiga:
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
30 g
3,0
8,0
6,0
Padažas Adžika
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,08
0,15
0,006
0,008
Laurų lapai
Maltos aitriosios paprikos
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Cukrus
0,3
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
Vištienos maltinis
120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g kepti)
Kiaušinai
5,0
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5 )
19,0
1,0
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Sultinys (koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,3
0,3
0,2
148
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Aliejus
40 g
3,2
Svogūnai
1,2
Petražolių šaknys
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5%)
Vanduo
0,8
2,0
30,0
8,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,4
0,04
40 g
Išeiga:
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Keptos morkytės su apelsinais, medumi /Biri ryžių košė
200 (50/150 )
Keptos morkytės su apelsinais, medumi
Morkos
50 g
69,0
0,7
Valgomoji druska
Aliejus
2,5
Balzaminis actas
0,5
Apelsinai (sultys, žievelė)
Medus
2,0
2,0
Imbierai, malti
0,05
0,05
0,02
50 g
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos
Išeiga:
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
150 g
53,58
144,04
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
0,4
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 70
200(142/23/35)
13/10/20/2
3/4/5/5/10
3/23/25
Salotos/morkų šiaudeliai/baltieji gūžiniai kopūstai/sultenės
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /brokoliai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės/švieži agurkai/švieži pomidorai
Konservuotos aštrios burokėlių salotos/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
9/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
15(10/5)
10/10
Karštai rūkyta kalakutiena/Lydytas sūris (su priedais)
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
Aliejus
15 (10/5) g
2,5
Česnakai
0,3
Krevetės (užšaldytos)
Citrinos (sultys)
13,3
0,6
Valgomoji druska
0,1
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
10
5,0
Išeiga:
10/5 g
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Kiviai/***Nektarinai
50/40/40
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kiaulienos troškinys su grybais (Ragų)
Kiaulienos sprandinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsos
Česnakai
250g (120/130)
171,6
1,8
1,0
0,8
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
0,3
0,05
0,05
10,0
Rozmarinai
Aliejus
Keptos daržovės:
Svogūnai
18,0
24,0
30,0
30,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Morkos
Salierų šaknys
Padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
Cukrus
20,0
2,5
0,5
Lauro lapai
0,01
50,0
Vanduo
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Rudasis padažas (sausas)
Grietinė 30%
4,5
5,0
Išeiga:
250 g
Keptos bulvės skiltelėmis su garstyčių sėklomis/virti makaronai
150 (100/50)
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
50 g
18,50
0,75
0,5
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
111,0
50 g
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
3,0
Valgomoji druska
Aliejus
8,0
Jautienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
65,0
0,3
0,2
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Svogūnai
0,2
0,05
20,0
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Morkos
20,0
20,0
1,25
0,3
Salierų šaknys
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
3,5
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 6
180 (146/14/20)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai 20/10/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos paprikos /Konservuoti kukurūzai
Konservuoti pomidorai
25/25/5/2
6/10
10
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
2/1/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
10 g
11,3


[bookmark: br970] 
Citrinų koncentratas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,20
0,01
0,12
1,00
10 g
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Raguoliai
37 g
45,0
0,5
Raguolis (užšaldytas kruasanas)
Aliejus
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Išeiga:
37g
Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
45/130 ml
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204,0
200/2 g
Išeiga:
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
4
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba
Vanduo
125g
87,50
14,50
1,65
Bulvės
Sultinys (koncentratas daržovių)
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Aliejus
2,50
5,40
1,00
8,35
5,00
5,00
7,00
17,50
5,00
0,50
0,10
0,10
0,005
125 g
Svogūnai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Porai
Pomidorai
Šaldytų daržovių mišinys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Išeiga :
Vištienos kepsnys / grietinėlės ir sūrio padažas
120/40
Vištienos kepsnys
120 g
120,0
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui-plakiniui:
Aliejus, saulėgrąžų
Majonezas
5,00
3,64
7,64
5,4
Kiaušiniai
Apelsinų sultys
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
1,2
Prieskonių mišinys CAJUN:
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili, Cayenne)
Raudonėliai
0,40
0,10
0,07
0,07
0,05
0,07
20,0
Čiobreliai
Juodieji pipirai, malti
Kmynai, malti
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
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Aliejus, saulėgrąžų (kepimui)
6,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir sūrio padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
2,0
24,8
9,6
Grietinėlė (36 %)
Lydytas sūris
2,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Universalūs prieskoniai
0,1
0,3
0,1
Išeiga:
40 g
arba
Avienos šašlykas/aštrus BBQ pomidorų padažas/marinuoti svogūnai
125/30/20
Avienos šašlykas
Avienos kumpis
125 g
186,0
Marinatui:
Aliejus
8,0
1,0
0,2
0,1
0,2
0,2
0,4
0,1
0,2
0,2
1,9
20,0
Garstyčios
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Aštrus dūmų skonio padažas
Rozmarinai
Čiobreliai
Cukrus
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnų marinatas:
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Svogūnai
30,0
2,22
4,5
Citrinos (sultys)
Obuolių actas
Lauro lapai
0,05
125 g
Išeiga:
Aštrus BBQ pomidorų padažas
30
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,00
0,04
0,30
0,01
20 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais /Keptos daržovės Nr. 12
150 (100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
100g
145,0
6,0
Bulvės
Aliejus
Česnakai
1,0
Rozmarinai
Valgomoji druska
0,27
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 12
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
50 g
20,5
23,0
24,0
0,5
Morkos
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
0,05
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Valgomoji druska
Aliejus
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/10/14/12
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
3/5/5/5/2
5/10/10
25/26/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlė
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
Medus
Valgomoji druska
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Krapai
0,20
0,07
0,01
4 g
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Multivaisių sultys
Ananasų nektaras
Obuolių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos kukuliai su baltuoju padažu
120/40
Jautienos kukuliai
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Kiaušinai
120 g
50,0
59,0
2,5
Batonas
12,0
Vanduo
22,5
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Česnakai, malti
1,2
0,3
0,1
0,2
0,05
Svogūnai
8,0
Aliejus (svogūnų pakepimui)
Pusgaminis :
1,8
150g (75gx2vnt)


[bookmark: br977] 
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
10,5
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Aliejus
40 g
3,2
Svogūnai
1,2
Petražolių šaknys
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
0,8
2,0
8,0
Pienas (2,5%)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
30,0
0,4
0,04
40 g
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
150 g
45,0
1,50
99,0
1,50
6,00
7,50
20,0
0,50
12,5
8,40
150 g
Valgomoji druska
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Cukinijos
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
arba
Makaronai su vištiena grietinėlės padaže
350g (200/150)
Makaronai
74,0
444,0
2,0
Vanduo
Valgomoji druska
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Padažui:
Aliejus
3,0
Svogūnai
10,0
0,3
Česnakai
Saulėje džiovinti pomidorai
Vištienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Vanduo
10,0
100,0
0,3
0,8
40,0
4,8
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
13,5
0,5
Dižono garstyčios
Ciberžolės
0,05
10,0
350g
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilija su plėšyta kiauliena
Aliejus (kepimui)
Tortilija
50 g
1,67
13,33
5,0
Fermentinis sūris picai
Špinatai
3,33
3,33
10,0
Raudonieji svogūnai
Pomidorai
Padažas:
Salsa padažas
3,33
3,33
0,2
Majonezas
Konservuoti jalapeno pipirai
Virtas kiaulienos kumpis 13,33g:
Kiaulienos kumpis
Svogūnai
20,53
0,32
0,32
0,08
Morkos
Česnakai
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Valgomoji druska
Lauro lapai
0,19
0,001
0,005
50 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
180 (126/14/40)
Baltieji gūžiniai kopūstai / Saldžiosios paprikos/baltieji ridikai/morkų šiaudeliai 20/10/3/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/ salotinės sultenės
Salotos/ Konservuoti pievagrybiai/ Konservuotos pupelės
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
20/25/5/3
10/10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris/Virtų daržovių mišrainė
10/10/20
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
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Malti juodieji pipirai
0,01
4 g
Išeiga:
Virtų daržovių mišrainė
Bulvės
20 g
6,87
6,7
Virtos bulvės (g):
Morkos
3,09
3,0
Virtos morkos (g):
Marinuoti agurkai
Konservuoti žirneliai
Kiaušiniai (virti)
Majonezas
2,80
2,40
1,68
3,80
0,20
0,01
0,20
20g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės desertas/***Valgomieji ledai
50/130 ml
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204,0
200/2 g
Išeiga:
*
**Šaltoji arbata
200 g
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Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
204,0
2,0
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
5
DIENA
PIETŪS
Žirnių sriuba
125 g
83,50
1,75
10,0
0,50
31,25
1,25
5,00
5,00
1,25
0,025
0,01
0,50
0,50
125g
Vanduo
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Žirniai
Valgomoji druska
Bulvės
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Petražolių lapai
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
Kiaulienos sprandinės kepsnys /Rudasis kepsnių padažas
120/35
Kiaulienos sprandinės kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
5,5
1,5
Sojų padažas
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Dižono garstyčios
Majonezas
1,5
5,0
7,0
0,6
1,4
0,5
0,2
0,1
0,1
120 g
Ananasų sultys
Česnakai
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsos
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
35 g
26,25
3,5
Rudasis padažas (sausas)
BBQ Kepsnių padažas
7,0
Išeiga:
35g
arba
Befstrogenas
200 g (130/70)
205,4
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
2,0
1,37
0,27
10,0
Svogūnai (24,66g keptų)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
32,8
3,00
25,0
Grietinė (30 % )
25,0
Išeiga:
200 g (130/70)
Bulvių košė/ Apkeptos aštrios daržovės
150( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
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Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
16,04
2,0
1,07
100 g
Išeiga:
Apkeptos aštrios daržovės
Aliejus
50 g
5,0
Baklažanai
13,33
16,67
19,0
17,33
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Balzaminis actas
Valgomoji druska
0,1
1,0
0,6
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 71
200(157/23/20)
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
15/10/10/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės pomidorų padaže 3/5/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/keptos šparaginės pupelės/konservuotos paprikos25/26/10/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /traškūs brokoliai/marinuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Sūrio lazdelės/ K/r kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
Špinatai
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Apelsinų sultys
Vynuogių nektaras
Mangų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele
Vištienos krūtinėlių filė
Aliejus (kepimui)
120 g
110,0
8,0
Marinatui -plakiniui:
Aliejus
5,40
4,60
3,00
1,02
6,37
0,40
0,40
0,80
0,08
Majonezas
Majonezo aitriųjų paprikų padažas
Garstyčios
Kiaušiniai
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (malti, sūrūs)
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
20,0
5,0
Išeiga:
120 g
arba
Ėriena troškinta su daržovėmis
Ėrienos kumpis
200 g(120/80)
177,6
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Aliejus
8,0
Garstyčios
2,0
Sojų padažas
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
1,2
0,3
0,1
Maltos saldžiosios paprikos
Karis
0,1
0,2
Valgomoji druska
Česnakai
1,5
1,0
Lauro lapai
0,01
15,0
20,0
25,0
4,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Pomidorų pasta
Cukrus
0,3
Vanduo
45,0
4,0
Rudasis padažas (sausas)
Aitriosios paprikos, maltos
0,1
Išeiga:
200g
Virti ryžiai su daržovėmis / keptos bulvės skiltelėmis su kmynais 150(75/75)
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
75 g
22,74
50,03
0,75
3,0
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
3,5
Česnakai
0,2
Morkos
12,5
8,0
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Sultinys koncentratas
Išeiga:
9,5
0,75
75 g
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Keptos bulvių skiltelėmis su kmynais
75 g
108,75
7,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Salotų baras Nr. 72
180 (146/14/20)
15/10/3/8
20/22/5
10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/svogūnai
Salotos gūžinės (Iceberg) /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pievagrybiai
Daržovių ir kumpio salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
25/10
10/4
Karštai rūkyta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
4 g
2,45
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Dižono garstyčios
Citrinų sultys
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Daržovių ir kumpio salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
25 g
7,50
5,60
3,00
0,50
4,00
0,25
0,03
5,2
Konservuoti kukurūzai
Porai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Majonezas
Išeiga:
25 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Javainių batonėlis
25
50
Šokoladinis pyragas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
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Citrinos
Vanduo
2,0
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
6
DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
Jautienos nuopjovos
Aliejus
125g
40,00
5,00
7,60
14,20
1,50
40,0
24,0
85,0
0,50
1,00
0,50
0,05
0,10
0,50
0,025
0,025
2,50
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Konservuoti, pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (be skysčio)
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( koncentratas )
Cukrus
Džiovinti bazilikai
Maltos saldžiosios paprikos
Sriubų prieskoniai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Uoginės paprikos, maltos
Lydytas sūris
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Išeiga:
125 g
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys su Gravy padažu
120/40
Kiaulienos nugarinės kepsnys su Gravy padažu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
120g
130,0
18,0
6,0
5,0
7,0
4,0
2,0
0,6
2,0
1,5
0,2
0,1
0,1
125 g
Kiaušiniai
Majonezas
Vorčesterio padažas
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai, džiovinti
Čiobreliai
Išeiga:
Gravy padažas
Vanduo
40g
32,0
4,0
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
8,0


[bookmark: br991] 
Išeiga:
40 g
arba
Kalakutienos pjausnys su gietinėlės ir grybų padažu
120/40
Kalakutienos pjausnys
Kalakutienos filė
120 g
100,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
0,2
4,5
Malti džiūvėsėliai
15,0
15,0
1,0
Pienas (2,5%)
Sultinys (koncentratas)
Aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai (7,5g pakepto)
Morkos (7g pakepto)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus
2,0
10,0
9,3
148
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
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Keptos bulvių lazdelės/ Virti makaronai
150( 75/75 )
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
75g
99,75
0,6
0,4
5,0
Išeiga:
75 g
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 11
200 (142/23/35)
20/8/4
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salierų stiebai
Špinatai/ ridikėliai/porai/traškūs žiediniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/konservuoti svogūnėliai
Salotos Iceberg /konservuotos aštrios morkų salotos/ konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
3/4/5/5/10
20/25/2/4
12/10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/cezario salotų užpilas/Kietasis sūris (tarkuotas)
1/3/2/0,3/0,3
20/5/10
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
0,02
2,22
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras
Malti juodieji pipirai
Aliejus
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Išeiga:
20 g
Cezario salotų užpilas
Majonezas
5 g
1,79
2,23
0,32
0,31
0,31
0,02
0,04
0,01
5 g
Aliejus
Dižono garstyčios
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
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Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Vynuogių sultys
50/40/40
100
Pomidorų sultys
100
Įvairių vaisių nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
Vištienos šlaunelių mėsa, be kaulo ir odos
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska, joduota
Česnakai
200 g (110/90)
143,0
1,0
1,0
1,0
Aliejus
7,0
Svogūnai
10,0
25,0
25,0
Saldžiosios paprikos
Morkos
Padažui 50g:
Aliejus
1,0
6,0
Sojų padažas
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Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet Chili)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
12,0
2,5
1,8
Cukrus
1,0
Ananasų sultys
5,0
Aitriosios paprikos, maltos
Imbierai, malti
0,02
0,05
1,1
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
20,5
0,96
200 g
Sezamų sėklos
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
150 g
45,48
100,06
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
6,0
Svogūnai
7,0
Česnakai
0,4
Morkos
25,0
16,0
19,0
1,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Sultinys koncentratas
Išeiga:
150 g
arba
Virtų bulvių apkepas su kiauliena ir daržovėmis „Šepardo“
300 g
258,0
250,0
3,3
Bulvės
Virtos bulvės (g):
Valgomoji druska
Kiaušiniai
10,0
12,0
2,5
Krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
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Virtų bulvių pusgaminis (g):
Įdarui (kiaulienos troškinys 100g):
Aliejus
270
5,0
11,0
20,0
8,0
0,6
80,0
0,2
0,3
0,1
0,2
3,5
0,2
1,0
1,5
1,5
8,0
1,5
4,0
0,7
300 g
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
Kiaulienos kumpis
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Cukrus
Valgomoji druska
Aliejus (miltų kepimui)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Grietinėlė 36%
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)
Grietinė 30% (apkepo aptepimui)
Kiaušiniai (apkepo aptepimui)
Išeiga:
Sviesto ir grietinės padažas
Sviestas (82 %)
Svogūnai
50 g
20,0
7,0
Grietinė (30 %)
Valgomoji druska
27,0
0,2
Išeiga:
50 g
arba
Spageti su kalakutiena ir rūkyta šonine
Spageti (kvietinių miltų a.r.)
350g
74,0
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Vanduo
444,0
2,00
1,00
Valgomoji druska
Aliejus
Padažui:
Karštai rūkyta šoninė
Aliejus
30,0
4,00
66,5
0,50
1,00
0,30
15,0
2,00
50,0
5,00
5,00
10,0
20,0
350g
Kalakutienos krūtinėlių filė
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Svogūnų laiškai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Kiaušiniai (trynys)
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 12
180 (141/14/25)
20/10/5/10
25/25/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/10/10
4/10
10/4
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris/Vytinta kiaulienos dešra
10/10/5
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
10 g
13,0
0,4
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
0,87
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,03
0,2
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Išeiga:
10 g
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogurto gėrimas
125
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
7
DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
18,75
25,00
2,50
Baltieji gūžiniai kopūstai
Aliejus
Morkos
3,75
Svogūnai
5,00
Česnakai
0,50
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Universalūs prieskoniai
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
10,0
0,0005
0,05
0,05
0,10
0,50
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Lauro lapai
0,005
0,50
Petražolių lapai
Išeiga:
125 g
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų ir sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (kepimui)
120g
110,0
8,00
Marinatas-plakinys
Aliejus
2,00
10,0
0,60
1,35
0,25
8,4
Majonezas
Česnakai
Garstyčios
Cukrus
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
0,5
0,8
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė bazilikų pasta
Paniruotei:
0,2
0,5
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kietasis Parmezano sūris (tarkuotas)
Kukurūzų krakmolas
Pusgaminio išeiga (g):
17,0
4,0
5,0
150
120 g
Išeiga:
arba
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Lašišų kepsnys (užšaldytas)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
1,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
5,0
5,0
4,5
Klevų sirupas
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet chili)
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Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
2,5
1,2
Česnakai
0,8
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska, joduota
Aliejus
0,1
1,5
4,0
Išeiga:
155 g
Virti rudieji ryžiai /Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
100/50
Virti rudieji ryžiai
Rudieji ryžiai
Vanduo
100 g
45,45
90,90
1,00
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
0,50
1,00
Išeiga:
100 g
Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
50 g
83,5
0,8
Batatai
Valgomoji druska
Aliejus
3,5
Česnakai
0,2
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
0,04
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 73
200 (152/23/25)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salotos gūžinės (Iceberg)
20/10/15
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos / traškūs brokoliai3/5/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai/ konservuotos paprikos
Konservuoti pomidorai
24/25/10/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
3/3/0,3/0,3
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Konservuoti tunai/ Mocarelos sūris/K/r kiaulienos nugarinė
5/10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:


[bookmark: br1003] 
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Multivaisių sultys
Mangų nektaras
Obuolių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos maltas žlėgtainis
Ėrienos kumpis
120 g
84,0
26,9
7,0
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
16,0
4,0
Kiaušiniai
Krapai
1,0
Petražolių lapai
1,0
Svogūnai
5,0
Garstyčios
1,5
Sojų padažas
1,5
Raudonėliai
0,1
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,2
0,03
1,2
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Čiobreliai (paniravimui)
Maltos saldžiosios paprikos (paniravimui)
Aliejus (svogūnų kepimui, kepimui)
145
8,0
0,2
0,2
10,0
120 g
Išeiga:
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arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Kiaulienos šonkauliai
Marinatui:
220/30 g
320,0
Aliejus, saulėgrąžų
Garstyčios
4,76
0,80
0,60
2,20
1,50
0,10
0,10
9,52
Aštrūs mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Obuolių sultys
Padažui 30g:
Aliejus
2,80
Česnakai
0,80
Pomidorų pasta
7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio
Spanguolių džemas
Sojų padažas
2,40
11,0
5,50
Cukrus
1,10
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,10
0,02
Išeiga:
220/30 g
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 8
150 (75/75)
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
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Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
75g
54,39
0,27
14,07
9,38
17,33
8,33
0,75
7,5
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Aliejus
Umami esencija
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,04
0,08
0,75
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica  su vytinta dešra ir kumpiu
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
40g
17,33
2,96
4,00
0,04
0,04
0,36
0,02
7,33
6,67
4,00
4,00
2,00
3,00
40g
Cukrus
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Vytinta dešra (pjaustyta)
Svogūnai, raudonieji
Marinuoti agurkai
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 14
180 (146/14/20)
20/10/5/10
25/25/2/5
3/10
Kininiai kopūstai / Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuotos pupelės
Salotos Iceberg/Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
11/10/10
10/4
K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
1,0
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,16
0,004
4 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
20/10/10
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Daržovinė (sumuštinių) duona
5
Grūdėta varškė su vaisiais
Chalvos batonėlis
75
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
8
DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (koncentratas grybų)
Bulvės
125 g
87,50
1,50
17,50
7,00
Perlinės kruopos (35g virtų)
Aliejus
2,00
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Svogūnai
2,50
4,50
0,50
8,00
10,0
0,005
0,055
0,50
0,50
5,0
Morkos
Česnakai
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (pjaustyti, užšaldyti)
Lauro lapai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
Grietinė (30%)
Išeiga:
125 g
Kiaulienos sprandinės kepsnys vorčesterio marinate
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
120 g
184,8
Aliejus (marinavimui)
Garstyčios
6,0
2,0
5,0
4,0
5,0
2,0
1,0
0,8
0,8
0,2
0,1
0,1
0,1
120 g
Majonezas
Vorčesterio padažas
Obuolių sultys
Sojų padažas
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Saldžiosios paprikos, maltos
Rozmarinai
Išeiga:
BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
Pomidorų padažas, aštrus
20g
13,0
2,0
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ pomidorų padažas su granatomis
5,0
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Sojų padažas
Aliejus
0,8
1,0
20g
Išeiga:
arba
Kepta vištienos šlaunelė su česnakiniu užpilu
150/15
Keptos vištienos šlaunelės
Viščiukų broilerių šlaunelės
Aliejus
150 g
214,5
8,0
Majonezas
10,0
10,0
1,5
Kefyras (2,5 %)
Česnakai
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Juodieji pipirai, malti
Čiobreliai
2,0
0,40
0,10
0,10
0,08
0,08
0,10
150 g
Raudonėliai
Kmynai malti
Išeiga:
Česnakinis užpilas
Vanduo (virintas)
Sultinys (koncentratas)
Česnakai
15 g
8,5
0,5
6,0
Išeiga:
15 g
Virti ryžiai su žolelių padažu/ Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
75 g
32,73
0,70
Valgomoji druska
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Vanduo
81,83
Žolelių padažui:
Aliejus
0,83
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
75 g
108,75
4,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Rozmarinai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 15
200 (137/23/40)
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ konservuotos žaliosios alyvuogės
15/10/3
Špinatai/Salotos/ridikėliai/porai/Saldžiosios paprikos/garinti briuseliniai kopūstai3/10/5/5/10/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/marinuoti pievagrybiai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
20/25/10
3/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Silkių užkandis (su kiaušiniu ir majonezu) K/r kiaulienos kumpis
arba
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
30/10
Kepta žuvis tešloje /pikantiškas majonezo padažas /K/r kiaulienos kumpis
35/5/10
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Silkių užkandis (su kiaušiniu ir majonezu)
Silkių filė
30 g
15,0
6,00
0,04
1,13
3,75
4,50
30 g
Kiaušiniai
Valgomoji druska (kiaušinių virimui)
Svogūnų laiškai
Konservuoti žirneliai
Majonezas
Išeiga:
arba
Kepta žuvis tešloje
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)
Marinatui:
35g
32,15
Valgomoji druska
Žuvies prieskoniai
Juodieji malti pipirai
Česnakai
0,29
0,15
0,03
0,29
0,29
Citrinos (sultys)
Tešlos masė (11g):
Grietinė (30%)
1,25
1,25
3,34
4,18
0,12
1,67
4,38
35g
Majonezas
Kiaušiniai
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska, joduota
Vanduo
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui keptuvėje)
Išeiga:
Pikantiškas majonezo padažas
Majonezas
5g
3,00
2,00
0,05
0,30
Pomidorų padažas
Česnakai
Vorčesterio padažas
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Cukrus
0,05
0,05
5g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
8 g
9,04
0,16
0,008
0,096
0,80
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
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Išeiga:
8 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
50/40/40
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
Bananų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa (kiauliena, jautiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,70
37,50
8,00
45,00
20,00
10,00
0,30
0,20
0,10
0,40
20,0
25,0
10,0
1,25
3,50
80,0
0,30
3,00
Aliejus
Kiaulienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Prieskoninių žolelių mišinys
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
Valgomoji druska
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Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
10,00
10,00
150,0
25,00
1,50
Sultinys (koncentratas)
Išeiga:
300 g
arba
Vištienos kepsnys apkeptas ( su ) sūriu ir porais
Viščiukų broilerių krūtinėlės
Aliejus
130 g
119,7
3,0
Garstyčios
1,0
Česnakai
0,8
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Apkepui 45g:
1,0
1,0
8,0
5,0
Porai
10,0
14,0
18,0
4,0
Majonezas
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
130 g
Bulvių ir salierų košė/Keptos daržovės su kariu
150( 75/75 )
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
75 g
47,26
18,75
12,0
2,00
0,20
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Sultinys (konc. daržovių)
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Valgomoji druska
0,60
75 g
Išeiga:
Keptos daržovės su kariu
Morkos
75 g
15,0
15,0
15,0
18,75
15,0
18,75
3,75
0,75
7,5
Baklažanai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Saulėgrąžų sėklos
Česnakai
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Karis
0,05
0,08
0,15
0,75
75 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų baras Nr. 16
180 (146/14/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/Saldžiosios paprikos/Baltieji ridikai /morkų šiaudeliai 20/10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/ konservuotos paprikos
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 3 ir Nr.2
25/30/5/3
10/2/6
10/10
10/4
K/r vištienos filė /kietasis sūris (tarkuotas)
15/5
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
Krapai
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Bandelė (su cinamonu)
Varškės užtepėlė
50
30
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
9
DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų sriuba su sūriu
Vanduo
125 g
67,50
1,75
10,00
27,50
7,25
1,25
0,25
7,25
1,25
7,75
0,15
0,25
0,10
10,0
125 g
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
Žiediniai kopūstai
Morkos
Sviestas 82%
Aliejus
Porai
Česnakai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lydytas sūris
Išeiga:
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
Kalakutienos filė
160 (120/40)
156,0
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
1,0
1,0
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Malti juodieji pipirai
Česnakai
0,1
0,15
6,0
Aliejus (kepimui)
Padažui:
Aliejus
1,26
1,87
5,82
5,30
4,44
2,54
14,71
0,09
0,8
Dižono garstyčios
Uogienė (vyšnių, serbentų)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Kepsnių padažas
Imbierai malti
Sezamų sėklos
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui)
Krakmolas kukurūzų
2,76
1,23
160 g
Išeiga:
arba
Kiaulienos kepsnys (Lietuviškai)
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Plakinys-marinatui:
Aliejus
125 g
130,0
19,0
8,0
2,0
4,0
2,0
2,0
8,0
0,6
0,5
1,0
0,1
125 g
Majonezas
Pomidorų sultys
BBQ kepsnių padažas
Kiaušiniai
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Keptos bulvių lazdelės/ Makaronai su ciberžolė, džiovintais pomidorais
150 ( 75/75 )
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
75g
99,75
0,6
0,4
5,0
Išeiga:
75 g
Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
75 g
27,15
1,13
166,5
3,0
Makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
0,05
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 17
200 (132/23/45)
20/10/15
5/5/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salotos Iceberg
baltieji ridikai /porai/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai
Konservuotos paprikos/konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
24/25/10
10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
1/3/2/0,3/0,3
35/10
Krabų lazdelių salotos/Vytinta dešra
Krabų lazdelių salotos su sūriu
35 g
5,25
5,25
8,75
8,75
7,70
Fermentinis sūris
Konservuoti kukurūzai
Švieži agurkai
`
Krabų lazdelės (surimi)
Majonezas
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Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
0,02
0,35
0,35
35 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Ananasų nektaras
100
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Pomidorų sultys
100
100
Multivaisių sultys
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
Vištienos krūtinėlių filė
Konservuoti ananasai
Marinatui:
140 ( 110/30 ) g
140,0
40,0
Aliejus
5,0
Konservuotų ananasų sirupas
Majonezas
10,0
12,0
2,0
Sojų padažas
Pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Prieskoninė bazilikų pasta
Česnakai
1,25
0,5
0,3
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
1,0
1,2
Ciberžolės
0,1
Karis
0,1
Malti juodieji pipirai
0,3
Išeiga:
140 g
arba
Jautienos troškinys (Kanadietiškai)
Aliejus
300g
10,0
182,4
0,2
Jautienos kumpis
Malti juodieji pipirai
Aštrūs mėsos prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Šašlykų prieskoniai
0,5
0,2
0,8
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Valgomoji druska
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Svogūnai
0,2
20,0
45,0
40,0
30,0
4,0
Morkos
Konservuoti pomidorai (savo sultyse)
Konservuotos pupelės (raudonos)
Sviestas 82 %
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo (mėsos sultinys)
Grietinė 30 %
4,0
50,0
10,0
300 g
Išeiga:
Virti ryžiai ispaniškai/ Keptos daržovės Nr. 11
150 (100/50)
Virti ryžiai, Ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,50
1,00
2,50
10,0
0,30
20,0
0,05
0,05
0,05
0,05
100 g
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
Maltos aitriosios paprikos maltos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 11
Morkos
50 g
33,25
0,5
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
33,25
0,5
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Malti juodieji pipirai
Aliejus
0,05
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
15/3/10/3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu
Burokėliai*
35 g
30,34
0,50
0,50
1,48
0,50
0,50
17,74
7,46
5,84
0,46
0,29
Maistinė acto rūgštis 9%
Valgomoji druska
Aliejus
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Feta sūris
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolių lapai
Medaus ir sojų užpilas:
Aliejus
2,91
0,94
0,07
0,31
0,35
0,28
0,46
35 g
Medus
Cukrus
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Keksas
60 g
40,0
9,6
Miltinis mišinys keksui
Aliejus
Vanduo
18,4
60 g
Išeiga:
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Aliejus
125 g
2,50
10,0
5,00
5,00
3,75
7,50
0,75
10,75
6,25
1,50
0,50
0,10
Bulvės
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
Česnakai
Avinžirniai
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
0,05
0,005
0,50
Petražolės
Vanduo
87,50
125g
Išeiga :
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
Kalakutienos krūtinėlių filė
Aliejus (kepimui)
120g
110,0
8,0
Marinatui - plakiniui:
Aliejus
5,46
0,23
7,59
1,02
6,37
0,38
0,42
0,20
0,80
0,08
Prieskoninė bazilikų pasta
Majonezas
Garstyčios
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
Kietasis sūris Parmezano tipo
17,0
5,0
4,0
Išeiga:
120 g
arba
Jautiena korėjietiškai
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Žaliojo kario pasta
Česnakai
170 g (120/50)
184,8
1,0
0,2
0,1
0,63
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Svogūnai
20,0
8,0
Aliejus (kepimui)
Sezamų aliejus
0,05
1,0
Sezamų sėklos
Padažas-užpilas:
Aliejus
1,0
Imbierai
0,35
7,0
Sojų padažas
Pomidorų padažas
Obuolių actas
5,5
1,72
5,2
Cukrus
Ananasų sultys
6,54
0,02
2,4
Maltos aitriosios paprikos
Krakmolas kukurūzų
Vanduo (ir sultinys susidaręs mėsos kepimo metu)
22,6
170 g
Išeiga:
Biri ryžių košė/ Keptos daržovės Nr. 2
150( 100/50 )
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,72
96,0
1,0
Valgomoji druska
Aliejus
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 2
Morkos
50 g
22,17
0,5
Česnakai
Žiediniai kopūstai
Ankštiniai žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
22,3
22,0
0,5
0,1
5,0
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Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
3/4/4/10/10
10/10/5/10
20/25/15/10
2/10
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Kiviai/***Nektarinai
50/40/40
Persikų nektaras
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jūrų lydekų filė kepta tešloje
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)
Marinatui:
130g
110,0
Valgomoji druska
Žuvies prieskoniai
Juodieji malti pipirai
Česnakai
1,00
0,50
0,10
1,00
1,00
Citrinos (sultys)
Tešlos masė (40g):
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Grietinė (30%)
4,28
4,28
11,43
14,29
0,40
5,72
15,0
130g
Majonezas
Kiaušiniai
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska, joduota
Vanduo
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui keptuvėje)
Išeiga:
arba
Pikantiškas kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Marinatas - plakinys:
Aliejus
150 g
120,0
20,0
5,0
6,0
3,6
1,0
4,0
8,0
0,1
0,3
0,8
0,04
0,8
Majonezas
Garstyčios
Pomidorų sultys
Kiaušiniai
Cukrus
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
Užtepui 30g:
Majonezas
8,10
17,6
0,20
0,12
4,10
150 g
Fermentinis sūris
Česnakai
Kmynai malti
Kiaušiniai
Išeiga:


[bookmark: br1031] 
Keptos bulvių lazdelės / Virti makaronai su žolelėmis
150 (75/75)
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
75g
99,75
0,6
0,4
5,0
Išeiga:
75 g
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
75 g
27,75
1,13
Valgomoji druska
Vanduo
166,5
Žolelių padažui (2g):
Aliejus
0,80
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos sparneliai su BBQ ir vyšnių glazūra
Viščiukų sparneliai (užšaldyti)
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
45 (40/5)g
52,0
0,5
0,3
Malti juodieji pipirai
0,04
Česnakai
0,14
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Aliejus
2,5
BBQ ir vyšnių glazūra:
Aliejus
0,29
0,12
0,35
1,31
0,39
0,40
1,56
0,57
0,60
1,23
0,13
45g
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Vyšnių uogienė
Cukrus
Obuolių actas
Pomidorų padažas
BBQ Kepsnių padažas su granatomis
Kepsnių padažas
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Salotų baras Nr. 20
180 (146/14/20)
25/10/5/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Žiediniai kopūstai /porai/ švieži agurkai /švieži pomidorai
5/5/25/25
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti žirneliai/konservuoti jalapenai 4/10/2
Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/10
10/4
Fermentinis sūris/konservuoti tunai/K/r kalakutienos krūtinėlė
10/5/5
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
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Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
45/130 ml
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Išeiga:
Kakava
Kakava
Pienas
100 g
3,5
50,0
60,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
1 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
125 g
87,50
1,50
17,50
3,75
1,75
6,25
5,00
5,00
5,00
0,40
10,0
10,0
0,03
0,03
0,10
0,05
0,05
0,40
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Bulvės
Pupelės (raudonos)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Cukrus
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Lauro lapai
Petražolės
0,005
0,50
Lydytas sūris
1,00
Išeiga:
125 g
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
120/40
Vištienos kepsnys
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)
Marinatui:
120 g
125,0
Aliejus
5,0
1,2
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili Cayenne)
Čiobreliai
0,50
0,20
0,06
0,06
0,25
0,08
0,10
Raudonėliai
Česnakai, malti
Juodieji pipirai, malti
Kmynai malti
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
Kukurūzų krakmolas
Ciberžolės
20,0
2,50
0,20
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Aliejus (kepimui)
6,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
40 g
3,64
0,8
Konservuoti saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Aliejus
Svogūnai
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
1,5
22,0
10,0
2,4
Grietinėlė (36 %)
Lydytas sūris
Valgomoji druska
Ciberžolės
0,4
0,02
40 g
Išeiga:
arba
Veršienos kepsnys (keptas gabale) su česnakiniu kepsnių padažu
145 (120/25)g
178,0
Veršienos nugarinė
Marinatas:
Aliejus
5,0
1,5
2,3
9,44
15,5
0,8
0,5
1,1
0,2
0,2
Garstyčios
Sojų padažas
Grietinė 30%
Obuolių sultys
Česnakai
Prieskonių mišinys šašlykams
Valgomoji druska
Penkių rūšių pipirų mišinys
Čiobreliai
Padažui:
Sviestas (82 %)
Česnakai
1,0
0,5
1,3
Svogūnai


[bookmark: br1037] 
BBQ Kepsnių padažas
Vanduo
2,0
23,0
Baltasis padažas (sausas)
2,5
Išeiga:
145 g (120/25)
Virti makaronai / Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
150 ( 75/75 )
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
75 g
108,75
4,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Rozmarinai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 21
200 (132/23/45)
10/15/3/10/2
5/15/10
Salotos/kininiai kopūstai/ridikėliai / Saldžiosios paprikos /sultenės
Apkeptos cukinijos/saldžiarūgštės morkų salotos/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/konservuoti saulėje džiovinti pomidorai 20/25/5/2
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10
10/4
Alyvuogių aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas,
garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
Pomidorų ir Feta sūrio salotos/K/r kiaulienos nugarinė
35/10
Pomidorų ir Feta sūrio salotos
Švieži pomidorai
35 g
15,4
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Feta sūris
9,0
Saldžiosios paprikos
Porai
5,6
2,45
1,75
2,0
Konservuotos juodosios alyvuogės
Aliejus
Česnakai
0,05
0,5
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,35
0,007
35 g
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Saldžiarūgštės morkų salotos
Morkos
15 g
12,45
0,45
1,05
0,98
0,15
0,30
0,15
0,03
0,08
15 g
Sezamų sėklos
Porai
Aliejus
Aliejus, sezamų
Obuolių actas
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Cukrus
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
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Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Apelsinų sultys
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos
Maltos aitriosios paprikos
Ciberžolė
300 g
133,0
1,2
0,2
0,1
0,05
0,1
Imbierai, malti
0,1
Aliejus
15,0
21,0
20,0
1,5
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ryžiai
35,0
75,0
140,0
2,2
Vanduo
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,02
300g
Išeiga:
arba
Pikantiškas kiaulienos kepsnys apkeptas daržovėmis ir sūriu
150 g
120,0
18,0
5,0
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Plakiniui-marinatui:
Aliejus
4,0
1,0
4,0
1,5
0,3
7,0
1,1
0,3
Dižono garstyčios
Grietinė 30%
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Česnakai
Kiaušiniai
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
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Malti juodieji pipirai
Daržovių užkepui 40g:
Konservuoti agurkai (šiaudeliais)
Majonezas
0,1
15,1
10,0
15,1
3,02
150 g
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
Virtos bulvės su krapais/Keptos daržovės Nr. 12
150 (100/50 )
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
100 g
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 12
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
50 g
20,5
23,0
24,0
0,5
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
0,05
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 22
180 (146/14/20)
21/3/5/10
Salotos/ špinatai/baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/25/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudonieji svogūnai3/4/5
Konservuoti pomidorai/konservuoti avinžirniai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10


[bookmark: br1042] 
Batono skrebučiai
Batonas
3 g
3,75
0,15
0,01
3 g
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
10 g
12,0
0,70
0,20
0,05
0,10
10 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
Medus
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
Valgomoji druska
Krapai
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Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
0,10
0,01
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Belgiški vafliai
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
2 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su moliūgais
125 g
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Vanduo
87,50
1,75
17,50
6,25
5,25
2,50
2,50
5,25
2,50
2,50
2,50
10,0
0,005
0,05
0,075
0,025
0,05
0,50
0,50
0,50
125 g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Moliūgas
Žiediniai kopūstai
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Porai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Lauro lapai
Česnakai, džiovinti
Malti juodieji pipirai
Aštrūs čili prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Krapai
Petražolių lapai
Valgomoji druska
Išeiga:
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“ su pomidorų Salsa padažu
120/30
Sprandinės kepsnys ,,Žalioji“
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
7,0
1,0
1,64
0,1
0,2
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Svogūnų užpilas-marinatas:
Svogūnai
16,37
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Vanduo
20,73
1,2
Maistinė acto rūgštis
Cukrus
0,92
120 g
Išeiga:
Pomidorų Salsa padažas
20 g
14,0
3,0
Pomidorų padažas
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
arba
Jautienos maltas šnicelis
Jautienos kumpis
Vištienos šlaunelių mėsa
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai, malti
120 g
100,0
16,0
0,5
0,2
1,3
0,2
Batonas
9,0
Vanduo
12,0
5,2
Kiaušiniai
Pusgaminis (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
140
10,0
6,0
Išeiga:
120g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis/ virti makaronai
150 ( 75/75 )
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
75 g
26,78
72,0
0,68
0,30
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (konc)
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Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninės žolelės
Aliejus
0,008
0,08
0,75
75 g
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 23
200 (132/23/45)
15/10/10/2
3/3/5/10/1
20/25/8
Kininiai kopūstai/raudonieji kopūstai/morkų šiaudeliai/gražgarstės
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Keptos šparaginės pupelės
Konservuoti pievagrybiai/konservuoti agurkai
10/10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Silkių filė/burokėlių ir pupelių salotos/K/r jautienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/25/10
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
8g
0,8
Česnakai
0,32
9,04
0,1
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,008
8g
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
2,0
0,5
Aliejus
Majonezas
Saulėje džiovinti pomidorai
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Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Burokėlių ir pupelių salotos
Burokėliai
25 g
10,83
0,25
0,32
10,32
3,5
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis (burokų virimui)
Burokėliai virti:
Marinuoti agurkai
Svogūnai
1,25
2,99
6,25
5,00
0,03
0,25
Pupelės
Pupelės virtos
Majonezas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Išeiga:
25 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
Vynuogių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Antienos kulšelės saldžiarūgščiame padaže
Antienos kulšelė
Marinatui:
130/35g
196,0
Aliejus
4,0
1,0
8,0
0,8
8,0
1,0
0,2
0,1
1,0
0,05
Garstyčios
Majonezas
Česnakai
Apelsinų sultys
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Padažas 35g:
Aliejus
2,96
7,50
8,89
0,65
11,11
0,96
Sojų padažas
Džemas (vyšnių)
Apelsinai (žievelė, sultys)
Apelsinų sultys
Obuolių actas
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Cukrus
1,67
Imbierai, džiovinti
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
0,04
1,25
4,61
Išeiga:
130/35g
arba
Kiaulienos ir daržovių troškinys
Kiaulienos kumpis
200 g
177,66
2,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskonių mišinys šašlykams
Prieskoninių žolelių mišinys
Aliejus
0,2
0,3
0,1
10,0
2,0
Česnakai
Svogūnai
18,0
25,0
20,0
2,5
Salierų šaknys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
Vanduo (nuoviras nuo troškintos mėsos)
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
45,0
5,5
5,0
Išeiga:
200 g
Virtos bulvės su krapais/ keptos daržovės Nr. 7
150( 100/50 )
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
100 g
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 7
50 g
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Saldžiosios paprikos (raudona)
Cukinijos
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/15/10
3/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
20/25/10
10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/feta sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
4 g


[bookmark: br1051] 
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas (užšaldytas) Tiramisų
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
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Išeiga:
200 g
1
3 DIENA
PIETŪS
Špinatų sriuba su sūriu
Vanduo
125g
85,00
1,75
30,0
1,75
6,00
0,50
15,0
0,50
0,05
0,50
7,50
125 g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Špinatai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Lydytas sūris
Išeiga:
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis
(keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
120 g
177,6
Aliejus
7,8
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Klevų sirupas
Česnakai
40,0
2,0
1,6
5,2
1,8
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
1,2
1,0
0,2
120 g
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Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
30 g
3,0
8,0
6,0
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele (2)
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (kepimui)
120 g
110,0
8,0
Marinatas-plakinys:
Aliejus
7,2
3,6
8,0
5,0
0,2
0,04
1,0
0,6
Majonezas
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Paniruotei:
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Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
22,0
4,0
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis /keptos daržovės Nr. 1
150( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 60
200(147/23/30)
15/10/16/10
15/3/5/5
Kepti burokėliai/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Salotos/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
3/10
20/25/10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
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Krevetės aitriųjų paprikų padaže/K/r kalakutienos filė/ Fermentinis sūris
15/10/5
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
Aliejus
15 (10/5) g
2,5
Česnakai
0,3
Krevetės (užšaldytos, lukštentos virtos)
Citrinos (sultys)
13,3
0,6
Valgomoji druska
0,1
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
Petražolės
10
0,2
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
5,0
Išeiga:
10/5 g
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
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Malti juodieji pipirai
0,01
4 g
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
15 g
19,5
0,60
1,31
0,15
0,05
0,30
15 g
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Mangų nektaras
Ananasų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais
125/30/20
Ėrienos šašlykas
Ėrienos kumpis (užšaldytas)
Marinatui:
125 g
186,0
Aliejus
8,0
1,0
0,2
0,1
Garstyčios
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
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Maltos saldžiosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Rozmarinai
0,1
0,1
0,1
0,1
0,2
1,9
20,0
Čiobreliai
Cukrus
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnai marinatui:
Svogūnai
30,0
2,22
3,5
Citrinos (sultys)
Obuolių actas
Lauro lapai
0,05
125 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
30
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
arba
Aštrus mėsos troškinys „CHILE CON CARNE“
Aliejus
300 g
7,0
Jautienos kumpis
154,0
1,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,3
Maltos aitriosios paprikos
0,3
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Malti kuminai
0,1
Svogūnai
20,0
20,0
2,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuotos pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
50,0
1,5
80,0
0,6
Vanduo
40,0
1,0
Sultinys ( koncentratas )
Rudasis padažas, sausas
3,0
Išeiga:
300 g
Virti ryžiai su daržovėmis/virtos bulvės su krapais
150( 100/50 )
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
30,0
1,00
66,0
1,00
4,00
5,0
Valgomoji druska
Vanduo
Sultinys koncentratas
Aliejus
Svogūnai
Morkos
13,33
0,33
8,33
5,60
100 g
Česnakai
Cukinijos
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
50 g
51,5
0,5
Valgomoji druska
Krapai
0,5
Išeiga:
50 g
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Papildomas patiekalas
Mėsainis su vištiena
Mėsainio bandelė
Pomidorų padažas
Majonezas
60 g
19,90
3,75
3,75
1,50
1,50
5,63
18,75
7,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Vištienos paplotėlis
Lydytas sūris
Išeiga:
60 g
Vištienos paplotėlis
Vištienos šlaunelių mėsa
Kiaušiniai
18,75g
18,75
0,63
Batonas
2,63
Pienas 2,5%
1,88
Malti juodieji pipirai
Dūmų esencija
0,04
0,12
Maltos saldžiosios paprikos
Valgomoji druska
Šašlykų prieskoniai
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
0,04
0,19
0,04
1,13
1,88
Išeiga:
18,75 g
Salotų baras Nr. 61
180 (146/14/20)
15/10/5/8
5/5/10/10
3/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /traškūs žiediniai kopūstai /Salotos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai
Konservuotos žaliosios alyvuogės/konservuotos aštrios morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuoti pomidorai
Konservuoti avinžirniai
20/25/10
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
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Š/r kiaulienos dešra/kietasis sūris (tarkuotas)/Fermentinis sūris
10/5/5
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,00
0,35
0,10
0,03
0,05
5 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Jogurtas su vaisiais
Saldainiai/Šokoladas
125
10/10
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
4 DIENA
PIETŪS
Lęšių ir daržovių sriuba su bulvėmis
125g
11,25
87,50
1,50
Lęšiai
Vanduo
Sultinys (konc)
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Bulvės
15,0
1,25
6,55
10,0
1,50
3,40
0,45
0,40
0,05
0,05
0,005
0,60
125 g
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Raudonėliai
Lauro lapai
Petražolės
Išeiga:
Vištiena meksikietiškai su „Daržovių Salsa“ padažu
150 (120/30)g
Vištiena meksikietiškai
Vištienos šlaunelių mėsa
Marinatui:
120g
160,0
Aliejus
8,0
1,5
1,2
Valgomoji druska, joduota
Dūmų esencija
Cajun prieskonių mišinys (1,3g):
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili, Cayenne)
Raudonėliai
0,52
0,20
0,08
0,08
0,33
0,10
0,13
120 g
Čiobreliai
Malti česnakai
Malti juodieji pipirai
Kmynai, malti
Išeiga:
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
30 g
3,0
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Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
Svogūnai
8,0
6,0
1,13
3,0
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Marinuotas lašišų kepsnys, keptas garuose
Lašišų filė, su oda (užšaldyta)
Marinatas 20g:
155 g
187,0
Dižono garstyčios
Medus
3,2
3,2
Citrinos ( sultys )
3,2
Aliejus
8,0
Citrininiai žuvies prieskoniai
Česnakai
0,16
1,6
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
1,5
0,1
Išeiga:
155 g
Virti ryžiai su daržovėmis/Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais150 g( 75/75 )
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Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
75 g
22,5
0,75
49,5
0,75
3,00
3,75
10,0
0,25
6,25
4,20
75 g
Valgomoji druska
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Cukinijos
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
Virti makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
75 g
27,15
1,13
166,5
3,0
Makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
0,05
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 75
200 (127/23/50)
20/10/5/2
3/3/5/10/3
20/22/4
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ traškūs brokoliai /Konservuoti jalapenai
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti svogūnėliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai / raudonieji svogūnai
Konservuoti žirneliai/ Konservuoti agurkai
10/10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Alyvuogių aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas
garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
Burokėlių ir pupelių salotos/K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
30/10/10
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
Aliejus
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Česnakai
0,1
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Burokėlių ir pupelių salotos
Burokėliai
30 g
12,99
0,38
Maistinė acto rūgštis (virimui)
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Valgomoji druska
Burokėliai virti
Marinuoti agurkai
Svogūnai
0,3
12,37
4,2
1,5
Pupelės
3,59
7,56
6,0
Pupelės virtos
Majonezas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,03
0,3
Išeiga:
30 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Vynuogių sultys
Multivaisių nektaras
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos „Stir-Fry“ su daržovėmis teriyaki padaže
250 g (125/125)
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
160,0
1,0
1,0
0,2
1,5
Aliejus
12,5
12,5
19,0
23,75
12,8
Raudonieji svogūnai
Morkos
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
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Brokoliai (užšaldyti)
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
25,0
6,0
Imbierai
0,43
0,86
7,9
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
Cukrus
12,0
4,2
6,5
Vanduo
27,9
4,2
Krakmolas kukurūzų
Sezamų sėklos
1,0
Išeiga:
250 g
arba
„Pipirinis“ sprandinės kepsnys su „Salsa“ padažu
120/30
„
Pipirinis“ sprandinės kepsnys
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Aliejus
8,0
2,0
1,0
0,2
0,2
0,1
0,1
0,2
1,6
120 g
Garstyčios
Česnakai
Čiobreliai
Maltos saldžiosios paprikos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Maltos aitriosios paprikos
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
Pomidorų Salsa padažas
Pomidorų padažas
20 g
14,0
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Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas
BBQ kepsnių padažas
3,0
3,0
Išeiga:
20 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
10,0
0,5
Aliejus
Česnakai
Kmynai
0,27
1,0
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/15/10
3/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
20/25/10
10/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/feta sūris
10/10
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Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Bandelė
50
75
Grūdėta varškė su vaisiais ar uogomis
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
5 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,50
12,75
8,93
2,00
2,50
5,00
1,25
3,75
0,50
4,25
0,25
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Ryžiai
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
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Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Petražolių lapai
0,05
0,025
0,01
0,50
Lauro lapai
0,005
125 g
Išeiga:
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
125 g
*
**Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Kiaulienos kepsnys su karamelizuotomis daržovėmis, ruduoju padažu
180 g (120/30/30)
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Aliejus
5,0
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Sojų padažas
10,0
3,0
3,0
1,0
0,5
1,2
0,2
0,2
Medus
Garstyčios
Česnakai
Aštrūs mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Karamelizuotos daržovės (30g):
Svogūnai
10,0
15,0
15,0
0,5
Saldžiosios paprikos
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Balzaminis actas
Cukrus
6,0
1,0
Maltos aitriosios paprikos
Padažui (30g):
Aliejus
0,05
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
0,8
25,0
2,5
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
5,0
Išeiga:
180 g
arba
Triušienos kumpelis daržovių padaže
Triušienos šlaunelė
Marinatui:
210 g (160/50)
220,72
Aliejus
5,0
16,0
2,8
5,0
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
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Česnakai
1,2
1,0
1,5
0,3
0,2
0,2
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Rozmarinai
Raudonėliai
Padažui:
Aliejus
4,0
Svogūnai
20,0
20,0
15,0
25,0
30,0
0,01
1,0
Morkos
Salierų šaknys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
Lauro lapai
Sultinys (koncentratas)
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
3,5
5,0
Išeiga:
210 g
Virti makaronai su žolelėmis /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150 (100/50)
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0
Žolelių padažui:
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
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Špinatai
0,31
0,07
100 g
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
6,35
16,05
10,88
0,75
0,05
0,5
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 28
200 (157/23/20)
20/5/10
Kepti burokėliai/porai/ konservuotos paprikos
Salotos Iceberg /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/Traškūs brokoliai
20/10/5/10
10/2/5
Švieži pomidorai/ švieži agurkai/gražgarstės/ konservuotos žaliosios alyvuogės 25/20/2/3
Konservuoti agurkai
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Virta jautiena
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
Medus
2,5
0,4
0,23
1,14
0,10
Česnakai
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Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,10
0,02
0,10
2,5
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
20 g
26,0
0,80
1,74
0,20
0,06
0,40
20 g
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
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Virta jautiena
Jautienos kumpis
Morkos
10 g
20,26
0,5
Svogūnai
0,5
Česnakai
0,12
0,004
0,3
Lauro lapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,008
10 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
Vynuogių sultys
50/40/40
100
Multivaisių nektaras
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys / Kreminis grietinėlės padažas
120/30
Vištienos kepsnys
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui-plakiniui:
Aliejus, saulėgrąžų
Grietinė 30%
120 g
120,0
7,0
4,0
7,0
4,2
0,2
1,0
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
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Valgomoji druska
0,8
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Maltos saldžiosios paprikos (paniruotei)
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui)
22,0
0,15
8,0
Išeiga:
120 g
Kreminis grietinėlės padažas
Vanduo
30 g
25,0
2,8
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
5,0
Dižono garstyčios
Kietasis sūris
0,3
1,0
Valgomoji druska
0,1
Išeiga:
30 g
arba
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
Jautienos kumpis
250 g
159,6
1,2
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Aliejus
0,1
0,2
8,0
Svogūnai
18,0
21,0
40,0
10,0
30,0
8,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
26,5
5,5
Cukrus
0,2
Padažas Adžika
2,0
Maltos saldžiosios paprikos
0,1
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Aitriosios paprikos maltos
Vanduo (mėsos nuoviras)
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
0,1
60,0
1,0
0,5
Krakmolas kukurūzų
1,7
Išeiga:
250 g
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
150( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 58
180 (146/14/20)
20/12/5/15
20/25/10/3
10/10/10
10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/porai /Salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /špinatai
Konservuoti pievagrybiai/ Keptos šparaginės pupelės/konservuoti pomidorai
Konservuotos kukurūzų burbuolės
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos dešra
10/10
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Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Pyragas su riešutais (užšaldytas)
45/130 ml
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su briuseliniais kopūstais
125g
82,50
1,50
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
15,0
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Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Aliejus
11,50
2,50
5,25
9,90
0,75
5,00
5,00
11,0
3,00
0,50
0,025
0,10
0,05
0,005
125 g
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Salierų stiebai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Špinatai
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Išeiga :
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
120/40
Jautienos didkepsnis (gabale)
Jautienos išpjova
Marinatui:
120 g
184,8
Aliejus
8,0
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Mėsos prieskoniai
Čiobreliai
0,8
0,5
0,3
Valgomoji druska
1,8
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
Sviestas (82 %)
40 g
2,50
5,00
0,30
1,50
Svogūnai raudonieji
Garstyčių grūdeliai
Klevų sirupas
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BBQ Burbon padažas
Vanduo
2,00
30,0
3,50
0,05
40 g
Rudasis padažas (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
Išeiga:
arba
Kalakutienos kepsnys (gruzdintas)
Kalakutienos filė
Paniruotei:
120g
120,0
Malti džiūvėsėliai
Čiobreliai
20,0
0,1
Maltos saldžiosios paprikos
Aliejus (kepimui)
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
0,1
10,0
7,24
3,64
7,64
5,4
Aitriųjų paprikų padažas (majonezo)
Kiaušiniai
Persikų sultys
Česnakai
0,2
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Karis
0,8
0,8
0,2
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
120 g
Keptos daržovės Nr. 8/Virti makaronai
150 ( 100/50 )
Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
100 g
72,52
0,27
18,76
12,51
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Cukinijos
23,11
11,11
1,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Aliejus
10,0
0,10
0,05
0,11
1,0
Umami esencija
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
Makaronai
50 g
18,50
0,75
0,5
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
111,0
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 29
200 (152/23/25)
Žiediniai kopūstai/morkos/ baltieji ridikai /porai/švieži agurkai/švieži pomidorai 5/10/5/5/25/25
Salotos Iceberg/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai /kininiai kopūstai
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/ Gražgarstės
Konservuoti pomidorai/konservuoti svogūnėliai
10/5/20/13
10/3/2
10/4
Salotų užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Alyvuogių aliejus , majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas,
garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
Kepta vištienos krūtinėlė/ Kalifornietiškas padažas (Nr2)/Lydytas sūris
15/5/5
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
15 g
19,95
0,09
0,15
0,15
1,50
0,015
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras (2,5 %)
Malti juodieji pipirai
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Aliejus
1,67
15 g
Išeiga:
Kalifornietiškas padažas (su porais)
Petražolių lapai
Krapai
5 g
0,25
0,75
1,25
0,05
2,00
1,00
5 g
Porai
Valgomoji druska
Majonezas
Grietinė (30 %)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
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Malti juodieji pipirai
0,012
0,008
4 g
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Ananasų nektaras
Vynuogių sultys
Pomidorų sultys
arba
100
100
100
Uogų kompotas
Vanduo
100g
94,00
8,00
0,01
6,00
100g
Uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
Cukrus
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kepta sviestažuvių filė su kaparėlių padažu
120/40
Kepta sviestažuvių filė
Sviestažuvių filė
Aliejus (kepimui)
Paniruotei:
120 g
140,6
5,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Sezamų sėklos
15,0
7,0
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Marinatui:
Kiaušiniai
7,0
5,0
1,2
0,1
0,5
0,5
0,8
1,0
120 g
Aliejus
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Citrinos (žievelė, sultys)
Citrininiai žuvies prieskoniai
Česnakai
Krapai
Išeiga:
Kaparėlių padažas
Vanduo
40 g
25,0
1,0
Žuvies padažas
Baltas padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
4,0
10,0
3,0
Konservuoti kaparėliai (be skyščio)
Konservuotų kaparėlių (skystis)
Ciberžolės
1,0
0,05
0,2
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais / Keptos daržovės Nr. 10
150( 100/50 )
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100g
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska
1,0
Vanduo
73,92
0,13
9,4
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
16,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 10
50 g
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Morkos
23,83
0,50
25,67
23,83
0,10
5,00
0,10
0,50
50 g
Česnakai
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Valgomoji druska
Fermentinis sūris
300 g
48,7
3,0
37,5
8,0
Aliejus
Jautienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Svogūnai
65,0
0,3
0,2
0,2
0,05
20,0
20,0
20,0
1,25
0,3
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
10,0
10,0
150,0
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
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Vanduo
25,0
0,2
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos petukai su BBQ ir vyšnių glazūra
Viščiukų peteliai (užšaldyti)
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
40 g (33/7)
50,0
0,20
0,17
0,04
0,14
Aliejus
0,84
BBQ ir vyšnių glazūra:
Aliejus
0,25
0,54
0,37
1,70
0,38
1,20
2,00
1,00
1,00
0,20
40g
Sojų padažas
Dižono garstyčios
Vyšnių uogienė
Obuolių actas
Ananasų sultys
Pomidorų padažas
BBQ aštrus kepsnių padažas
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Salotų baras Nr. 57
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /švieži pomidorai/ švieži agurkai/raudonieji svogūnai 20/25/25/5
Salotos/ petražolių lapai/krapai/ morkos/ Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapenai/konservuotos aštrios morkų salotos
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai / konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
15/1/1/10/10
2/7
10/5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
10/10
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Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Juodasis šokoladas
Varškės desertas
20
75
Arbata
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
7 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su žirneliais ir kininiais grybais
Vanduo
125 g
87,50
1,50
1,75
1,50
10,0
0,30
7,50
12,50
3,50
10,0
7,50
9,00
0,05
0,01
0,25
0,25
0,10
Sultinys (Jūrų gėrybių sultinio pasta)
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Porai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Kininiai grybai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriųjų paprikų padažas
Imbierai, malti
Valgomoji druska
Sojų padažas
Sriubų prieskoniai
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Krapai
0,50
0,50
0,05
0,005
125g
Petražolių lapai
Sezamų aliejus
Lauro lapai
Išeiga:
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (keptas gabale)/
Mėsos sultinio padažas
120/40
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (keptas gabale)
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
Aliejus
5,5
4,0
3,5
1,5
0,2
1,0
0,2
1,4
0,2
0,2
0,3
0,1
120 g
Kepsnių padažas
Sojų padažas
Balzaminis actas
Karis
Česnakai
Kmynai, malti
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Aštrūs mėsos prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Išeiga:
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
40 g
30,0
8,0
BBQ Kepsnių padažas
Rudasis padažas (sausas)
4,0
Išeiga:
40 g
arba
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Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
Vištienos maltinis
120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g kepti)
Kiaušinai
5,0
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5 )
19,0
1,0
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Sultinys (koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,3
0,3
0,2
148
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Aliejus
40 g
3,2
Svogūnai
1,2
Petražolių šaknys
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5%)
Vanduo
0,8
2,0
30,0
8,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,4
0,04
40 g
Išeiga:
Bulvių košė (su sviestu)/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 (50/100 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
50 g
44,11
8,02
Pienas (2,5 %)
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Sviestas (82%)
1,0
Valgomoji druska
0,53
50 g
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
100 g
45,45
90,90
1,00
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
1,00
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
0,50
0,10
Išeiga:
100 g
Salotų baras Nr. 30
200 (157/23/20)
16/10/15/10
5/5/5/10
3/5/7
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti avinžirniai
Špinatai/konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/krapai/konservuoti pievagrybiai
Konservuoti agurkai
20/25/1/10
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Alyvuogių aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas,
garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
Vytinta dešra/ Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
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Apelsinų sultys
2,50
10g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
7 g
7,91
0,14
0,01
0,08
0,70
7 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Greipfrutų sultys
Multivaisių nektaras
Ananasų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Koldūnai su sūrio padažu
Koldūnai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Aliejus
300 g (250/50)
220,0
2,00
1,0
Virtų koldūnų (g):
Sūrio padažui (50g):
Sviestas (82 %)
250
2,2
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
2,2
18,0
25,0
5,0
Pienas 2,5%
Lydytas sūris
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Kietasis sūris Parmezano tipo (tarkuotas)
0,05
1,0
10,0
300 g
Išeiga:
arba
Troškinta jautiena pomidorų padaže
Jautienos kumpis
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
250 g (130/120)
205,4
1,0
0,2
2,0
0,03
12,0
Aliejus
Padažui:
Svogūnai
30,0
1,0
Česnakai
Salierų stiebai
20,0
30,0
10,0
5,0
Morkos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Pomidorų pasta
Cukrus
0,2
Aštrusis padažas Salsa, meksikietiškas
Čiobreliai
2,5
0,1
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Saldžiosios paprikos, maltos
Vanduo
0,1
50,0
4,5
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
250 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
150 g
131,4
0,39
32,64
2,25
33,0
34,2
0,15
1,5
Bulvių prieskoniai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
15,0
150 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 62
180 (146/14/20)
20/10/5/10/5
24/25/10
3/10/4
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuotos aštrios burokėlių salotos
Špinatai/Keptos šparaginės pupelės/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/10
10/4
K/r jautienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
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Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
1,00
2,50
10g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Valgomieji ledai arba Itališkas desertas (užšaldytas)
130 ml/50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
8 DIENA
PIETŪS
Kopūstinių daržovių sriuba su bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,75
15,0
10,0
10,0
15,0
1,50
5,00
5,00
1,25
0,10
0,50
0,05
0,50
0,005
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Baltieji gūžiniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
Aliejus (daržovių kepimui)
Morkos
Svogūnai
Salierų šaknys
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Lauro lapai
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Išeiga:
125 g
Gardusis kiaulienos didkepsnis su mėsos sultinio ir sojų užpilu
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
120/25g
184,8
Aliejus
8,0
1,0
0,8
3,5
1,0
1,5
0,1
1,2
4,0
0,2
Prieskoniai mėsai
Valgomoji druska
Sojų padažas
Česnakai
Garstyčios
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Dūmų skonio esencija
BBQ kepsnių padažas su granatomis
Prieskoninių žolelių mišinys
Padažas 25g:
Vanduo
20,0
1,8
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Sojų padažas
1,0
Kepsnių padažas BBQ
Maltos aitriosios paprikos
5,0
0,01
120/25 g
Išeiga:
arba
Vištienos krūtinėlės kepsnys citrinų marinate
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus
120 g
140,0
18,0
5,0
Marinatas:
Aliejus
5,0
1,0
0,5
0,6
12,0
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Grietinė 30%
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Citrinos (sultys, žievelės)
Cukrus
1,5
0,2
Ciberžolės
0,1
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
0,7
0,1
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 50/100 )
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
50 g
72,5
5,0
Aliejus
Česnakai
0,25
0,14
0,5
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,14
50 g
Išeiga:
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0
Žolelių padažui:
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
0,31
0,07
100 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/10/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ Apkeptos cukinijos
Salotos Iceberg/gražgarstės/ konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
19/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/20/2/10
Konservuotos pupelės
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
,
,Cezario“ salotos su lašiša
40 g
11,6
4,4
Salotos
Agurkas
Fermentinis sūris
Šaltai rūkytų lašišų filė
Batono skrebučiai
Užpilui (6 g):
3,6
10,8
4,0
Aliejus
4,93
0,46
0,31
0,03
0,10
0,22
0,15
40 g
Citrinų sultys (koncentratas)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Cukrus
Išeiga:
Batono skrebučiai
Batonas
4 g
5,00
0,20
0,01
4 g
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
50/40/40
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Vynuogių nektaras
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos kepsnys su sūriu, džiovintais pomidorais
Kalakutienos filė
140 g
120,0
Marinatui:
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
1,0
0,5
0,1
10,0
3,0
7,6
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Aliejus (saulėje džiovintų pomidorų (marinatui, kepimui))
Užtepui:
Majonezas
10,0
10,0
20,0
3,00
140 g
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
arba
Ėrienos maltas žlėgtainis
120 g
84,0
26,9
7,0
Ėrienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
16,0
4,0
Kiaušiniai
Krapai
1,0
Petražolių lapai
1,0
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Svogūnai
5,0
Garstyčios
1,5
Sojų padažas
1,5
Raudonėliai
0,1
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,2
0,03
1,2
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Čiobreliai (paniravimui)
Maltos saldžiosios paprikos (paniravimui)
Aliejus (svogūnų kepimui, kepimui)
145
8,0
0,2
0,2
10,0
120 g
Išeiga:
Virti ryžiai su kariu/Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Virti ryžiai su kariu
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,00
1,00
0,11
1,00
100g
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
Karis
Sultinys (konc.)
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0


[bookmark: br1105] 
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Pica su dešra
50g
Pica su pepperoni dešra (užšaldyta)
Konservuoti agurkai
47,62
5,00
5,00
50g
Fermentinis sūris picai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 32
180 (141/14/25)
6/10/10
5/10/10
20/23/5/10
17/5/10
10/4
Raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Baltieji ridikai / morkos šiaudeliais/ konservuoti kukurūzai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti agurkai
Salotos Iceberg / skrudinto batono kubeliai/ Konservuoti žirneliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
Feta sūris/Kepta vištienos krūtinėlė
5/20
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
0,02
2,22
20 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai
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Krapai
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Batono skrebučiai su česnakais
5 g
Batonas
Aliejus
6,25
0,25
0,1
Česnakai
Išeiga:
5 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Chalvos batonėlis
25
50
Trupininis pyragas (užšaldytas)
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su sviestinėmis pupelėmis
Pupelės sviestinės
Vanduo
125 g
10,23
85,00
1,50
22,50
1,50
5,00
5,00
5,00
5,00
0,50
0,50
0,10
0,005
0,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Petražolių šaknys
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Petražolių lapai
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Picų prieskoniai
0,05
Išeiga:
125 g
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Befstrogenas
200 g (130/70)
205,4
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
2,0
1,37
0,27
10,0
Svogūnai (24,66g keptų)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
32,8
3,00
25,0
Grietinė (30 % )
25,0
Išeiga:
200 g (130/70)
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys (kepta gabale) su mėsos sultinio padažu
150 (120/30)g
177,6
Kiaulienos nugarinė
Marinatui:
Aliejus
7,0
1,0
1,3
1,1
0,2
Česnakai
Sojos padažas
Garstyčios
Cukrus
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Klevų sirupas
2,13
25,0
1,5
Apelsinų sultys
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Prieskoninės žolelės
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Padažui:
1,0
0,1
0,1
0,2
Vanduo
28,5
BBQ Kepsnių padažas
Rudasis padažas (sausas)
1,9
2,25
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
120/30 g
Bulvių košė/Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
150 ( 75/75 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
75 g
66,17
12,03
1,5
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
75 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
20,63
0,75
55,44
0,1
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Špinatai
7,05
12,0
75g
Salotų baras Nr. 49
200(157/23/20)
16/3/10/10
3/5/5
Salotos / špinatai/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
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Konservuotos pupelės/žiediniai kopūstai/ konservuotos paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
10/5/10
20/25/10
25
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Alyvuogių aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas,
garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
Kiaulienos kumpio kapotinė/Fermentinis sūris
10/10
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
Baltieji gūžiniai kopūstai
Raudonieji kopūstai
Morkos
25 g
10,38
5,0
2,5
Krapai
0,25
5,0
Majonezas
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
2,0
0,03
0,2
25 g
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
1,0
10g
Salotų užpilas Nr. 2
4 g
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Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
Pomidorų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais /grybų padažas
120/40
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais
120 g
76,0
20,0
5,91
2,74
19,95
20,32
8,19
1,29
Jautienos kumpis
Vištienos šlaunelių mėsa
Svogūnai
Aliejus (svogūnų kepimui)
Batonas
Vanduo
Kiaušiniai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
0,15
7,39
155
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Pusgaminis (g):
Kiaušinis (aptepimui, paniravimui)
Aliejus (kepimui)
4,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
arba
Kepta antienos kulšelė su BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažu
130/20
Kepta antienos kulšelė su BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažu
130 g
196,0
Antienos kulšelė (1 vnt)
Marinatui:
Aliejus
4,0
1,0
8,0
0,8
8,0
0,2
0,1
1,0
Garstyčios
Majonezas
Česnakai
Apelsinų sultys
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
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Valgomoji druska
1,0
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,1
Išeiga:
130 g
BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
Pomidorų padažas, aštrus
20g
13,0
2,0
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ pomidorų padažas su granatomis
Sojų padažas
5,0
0,8
Aliejus
1,0
Išeiga:
20g
Virti makaronai/Keptos daržovės su kariu
150 ( 100/50 )
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės su kariu
Aliejus
50 g
5,00
10,0
10,0
10,0
12,5
10,0
12,5
2,5
Morkos
Baklažanai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Saulėgrąžų sėklos
Česnakai
0,50
0,03
0,05
0,03
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Karis
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Valgomoji druska
0,50
50g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 77
180 (146/14/20)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai 23/10/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos juodosios alyvuogės /Konservuoti kukurūzai
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Konservuoti pomidorai
25/25/5/2
3/10
2/1/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
10g
11,3
0,20
0,01
0,12
1,00
10g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
Medus
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Česnakai
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Šokoladinis pyragas
45/130 ml
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pievagrybiais
Vanduo
125 g
85,00
1,50
18,50
10,00
1,75
6,00
11,0
0,25
10,0
0,005
0,10
0,10
0,50
0,50
0,25
5,00
125g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Pievagrybiai (užšaldyti)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Cukinijos
Laurų lapai
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
Svogūnų laiškai
Grietinė 30%
Išeiga:
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Keptos vištienos šlaunelės su česnakiniu užpilu
150/15
Keptos vištienos šlaunelės
Viščiukų broilerių šlaunelės
Aliejus
150 g
214,5
8,0
Majonezas
10,0
10,0
1,5
Kefyras (2,5 %)
Česnakai
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Maltos saldžiosios paprikos
Maltos aitriosios paprikos
Juodieji pipirai, malti
Čiobreliai
2,0
0,50
0,20
0,10
0,08
0,08
0,10
150 g
Raudonėliai
Kmynai, malti
Išeiga:
Česnakinis užpilas
Vanduo (virintas)
Sultinys (koncentratas)
Česnakai
15 g
8,5
0,5
6,0
Išeiga:
15 g
arba
Kiaulienos šnicelis
Kiaulienos nuopjovos
Kiaulienos kumpis
Kiaušiniai
120 g
60,0
60,0
7,2
Batonas
7,0
Vanduo
7,0
Maltos mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
0,5
0,2
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Valgomoji druska
Česnakai, malti
1,3
0,15
Svogūnai
10,0 (7,5g keptų)
148( faršo)
10,0
Pusgaminis (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
8,0
Išeiga:
120 g
Ryžiai ispaniškai /Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
150( 100/50 )
Virti ryžiai, Ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,50
1,00
2,50
10,0
0,30
20,0
0,05
0,05
0,05
0,05
100 g
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
Maltos aitriosios paprikos maltos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
Baklažanai
50 g
10,0
12,5
10,0
7,50
12,5
15,0
5,0
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos
Morkos
Aliejus
Česnakai
0,5
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Saulėgrąžų sėklos
Karis
2,5
0,2
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,03
0,1
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 34
200 (137/23/40)
13/8/15/10
3/5/5/3
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
20/25/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
25/10/5
Bulvių salotos (Vokiškai) / K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
4 g
2,73
0,2
0,2
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Balzaminis actas
Medus
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Bulvių salotos (Vokiškai)
Bulvės (9,69g virtų)
Marinuoti agurkai
Pomidorai
25 g
10,15
3,07
3,08
1,67
3,33
0,21
0,006
4,58
25 g
Raudonieji svogūnai
Kiaulienos kumis, kapotinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Majonezas
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Ananasų nektaras
Apelsinų sultys
50/40/40
100
100
Pomidorų sultys
100
arba
Džiovintų abrikosų kompotas
Vanduo
100g
101,05
10,00
0,10
Džiovinti abrikosai
Citrinų rūgštis
Cukrus
10,00
100g
Išeiga:
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*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų sultimis / Tzatziki padažas
120/25
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų  sultimis
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
120 g
120,0
22,0
8,0
Marinatas- plakinys:
Aliejus
5,0
Majonezas
3,65
1,0
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
0,8
Česnakai
0,2
Kiaušiniai
7,64
5,4
Apelsinų sultys
Išeiga:
120 g
Totoriškas padažas Tzatziki
Graikinis jogurtas natūralus
Aliejus
25 g
16,0
1,0
Citrinos sultys
Cukrus
0,1
0,3
Krapai
1,0
Agurkas
7,0
Česnakai
0,05
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,01
25 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 9
150 ( 100/50 )
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Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
100 g
133,0
0,8
0,5
6,66
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 9
Cukinijos
50g
26,95
18,0
0,5
Morkos
Česnakai
Šparagai (užšaldyti)
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
Aliejus
21,88
0,05
0,02
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
arba
Lazanija su mėsa (kiauliena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
8,0
Aliejus
Kiaulienos nuopjovos
Šašlykų prieskoniai
65,0
0,2
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, rūkytos, maltos
Svogūnai
0,2
0,05
25,0
30,0
1,25
0,3
Morkos
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Pomidorų pasta
0,3
3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse
80,0
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Cukrus
0,3
3,0
Valgomoji druska
Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 63
180 (146/14/20)
15/10/15/10
3/5/5/5
3/2
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/ traškūs brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti jalapeno pipirai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti avinžirniai
Konservuoti pomidorai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
20/25/10
10/8
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
4 g
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Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,10
0,03
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Keksiukas (fabrikinis)
40
arba
Keksas
40 g
26,7
6,4
Miltinis mišinys keksui
Aliejus
Vanduo
12,3
40 g
Išeiga:
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
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Išeiga:
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
1 DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų sriuba su sūriu
Vanduo
125 g
67,50
1,75
10,00
27,50
7,25
1,25
0,25
7,25
1,25
7,75
0,15
0,25
0,10
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
Žiediniai kopūstai
Morkos
Sviestas 82%
Aliejus
Porai
Česnakai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Lydytas sūris
10,0
Išeiga:
125 g
Natūralus, pikantiškas kiaulienos kepsnys
Kiaulienos nugarinė
Marinavimui:
120 g
159,6
Aliejus
6,0
Garstyčios
2,0
Grietinė 30%
8,0
BBQ kepsnių klasikinis padažas
Sojų padažas
2,0
1,0
Obuolių sultys
3,0
Mėsos prieskoniai
Česnakai
`
1,0
0,6
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
1,0
0,05
120 g
Išeiga:
arba
Kalakutienos maltinukas
120 g
112,0
5,0
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Kiaušiniai
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
8,0
16,0
0,2
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
Vorčesterio padažas
Paukštienos prieskoniai
Česnakai, džiovinti
Malti juodieji pipirai
Krapai
1,2
0,5
0,3
0,2
0,2
1,0
Keptos daržovės:
Aliejus
2,5
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Svogūnai
3,6
3,6
3,6
8
Salierų šaknys
Morkos
Keptų daržovių išeiga (g):
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
148
8,0
6,0
120g
Išeiga:
Pomidorų ir grietinėlės padažas
Aliejus
30g
0,5
3,5
1,5
20,0
5,0
0,3
2,5
30g
Konservuoti pomidorai savo sultyse
BBQ kepsnių padažas
Vanduo
Grietinėlė 36%
Valgomoji druska, joduota
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150( 100/50 )
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,72
96,0
0,91
0,40
0,01
0,10
1,00
100 g
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( konc.)
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Aliejus
Išeiga:
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
Bulvių prieskoniai


[bookmark: br1128] 
Morkos
10,88
0,75
11,0
16,05
0,05
0,5
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 36
200 (137/23/40)
15/9/16/10
4/5/10
Salotos /morkų šiaudeliai/švieži kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Baltieji ridikai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti pievagrybiai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
20/25/10
10/3
Konservuotos pupelės su pomidorų padažu/saulėje džiovinti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Graikinės salotos/ Š/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Graikinės salotos
Švieži pomidorai
Švieži agurkai
30 g
8,25
3,50
5,00
1,25
1,75
7,50
0,75
1,88
0,38
0,10
0,25
30 g
Saldžiosios paprikos (raudona)
Raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės
Feta sūris
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
Maistinis actas (9 %)
Cukrus
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Mangų nektaras
Pomidorų sultys
100
100
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Apelsinų sultys
**Geriamasis vanduo
100
500
*
VAKARIENĖ
Jautienos nugarinės kepsnys apkeptas sūriu
130 g
150,0
Jautienos nugarinė
Marinatui:
Aliejus
8,0
1,5
0,6
1,0
1,0
0,1
Garstyčios
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Jautienos minkštinimui:
Kiviai (mėsos minkštinimui 30min prieš kepimą aptepti trintais kiviais)
5,5
Apkepimui:
Svogūnai
5,0
Majonezas
15,0
20,0
4,0
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
130 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/ Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
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Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
arba
Makaronai su kalakutiena ir sūrio padažu
Makaronai
350 (200/150) g
74,0
444,0
2,0
Vanduo (makaronų virimui)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Padažui:
Aliejus
4,5
Svogūnai
10,0
10,0
0,5
Salierų šaknys
Česnakai
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druskas
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
90,0
0,10
0,01
0,10
0,05
1,5
25,0
30,0
10,0
4,5
Grietinėlė 36%
Baltasis padažas (sausas)
Lydytas sūris
10,0
350 g
Išeiga:
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Papildomas patiekalas
Tortilija su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta kiauliena (25g):
Kiaulienos mentė
39,00
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
3,00
5,00
6,00
3,00
2,00
8,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendros (užšaldytos)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Kininiai kopūstai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos raudonosios pupelės
Išeiga:
Salotų baras Nr. 64
180 (146/14/20)
20/10/10/1
25/25/10
10/5/5/5
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/svogūnų laiškai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Salotos gūžinės (Iceberg)/salierų stiebai/porai/cukinijų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ skrudinto batono kubeliai
Konservuoti kukurūzai
10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
Fermentinis sūris/virta jautiena
10/10
Virta jautiena
Jautienos kumpis
Morkos
10 g
20,26
0,5
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Svogūnai
0,5
Česnakai
0,12
0,01
0,3
Lauro lapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,008
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
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Batono skrebučiai su česnakais
5 g
Batonas
Aliejus
6,25
0,25
0,1
Česnakai
Išeiga:
5 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
Riestainiai
75
40
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
2 DIENA
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PIETŪS
Agurkinė sriuba
Perlinės kruopos
Vanduo
125 g
3,75
88,13
0,50
1,75
37,50
1,25
5,00
5,00
1,25
7,50
0,10
0,05
0,01
0,25
125 g
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
0,25
7,50
1,00
1,00
0,05
0,25
0,10
25,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
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Išeiga:
125 g
*
**Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys su grietinėlės ir mėsos sultinio padažu
150 (120/30) g
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus
125,0
20,0
8,0
Plakinys - marinatas:
Aliejus
2,0
4,0
1,5
0,5
1,0
0,2
0,4
7,0
4,0
Majonezas
Dižono garstyčios
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Kiaušiniai
Obuolių sultys
Padažui:
Vanduo
26,0
2,8
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
5,0
Išeiga:
150 g
arba
Jautienos guliašas
200 g (120/80)
189,60
1,5
Jautienos kumpis
Aštrūs mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
0,15
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Lauro lapai
0,05
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Aliejus
0,2
1,0
8,54
Svogūnai
22,0
Česnakai
1,0
Pomidorų pasta
Cukrus
5,0
0,5
Vanduo
55,0
Rudasis padažas (sausas)
Grietinė (30%)
4,0
5,0
Išeiga:
200 (120/80) g
Virti makaronai /Apkeptos aštrios daržovės
150 (100/50 )
Virti makaronai
Makaronai
100g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Apkeptos aštrios daržovės
Baklažanai
50 g
18,75
17,25
18,75
10,0
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Aliejus
5,0
Maltos aitriosios paprikos
Balzaminis actas
Valgomoji druska
0,1
1,0
0,6
Išeiga:
50 g
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Salotų baras Nr. 38
200 (137/23/40)
20/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai
Špinatai/ Salotos/ ridikėliai/porai/žiediniai kopūstai
3/10/4/5/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos/Garinti briuseliniai kopūstai20/25/6/5
Konservuotos paprikos/konservuoti pomidorai/ konservuotos kukurūzų burbuolės6/10/8
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Jūrų gėrybės daržovių padaže/Vytintas kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
30/10
Jūrų gėrybės daržovių padaže
Aliejus
30 (10/20) g
1,8
0,4
13,3
0,1
0,75
10
Česnakai
Jūrų gėrybės
Valgomoji druska
Citrinos (sultys, skiltelės)
Keptos jūrų gėrybės (g):
Padažui:
Svogūnai
10,0
10,0
8,0
Morkos
Pomidorų padažas
Vanduo
3,0
Cukrus
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,1
0,01
30 g
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
Špinatai
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,10
0,005
0,06
0,50
5 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
Persikų nektaras
50/40/40
100
Vynuogių nektaras
100
Apelsinų sultys
100
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*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Aštrus kiaulienos šašlykas su pomidorų padažu ir marinuotais svogūnais
125/20/20
Aštrus kiaulienos šašlykas
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
125 g
183,0
Aliejus
8,0
Malti juodieji pipirai
Prieskoniai mišinys šašlykams
Maltos aitriosios paprikos
Lauro lapai
0,2
0,6
0,1
0,02
1,8
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnai
20,0
31,0
5,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Išeiga:
125 g
Pomidorų padažas
20
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
Biri ryžių košė /Keptos daržovės Nr. 6
150( 100/50 )
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Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,72
96,0
1,0
Valgomoji druska
Aliejus
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 6
Morkos
50 g
10,0
14,5
20,0
18,0
0,75
0,05
0,5
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Brokoliai (užšaldyti)
Žiediniai kopūstai
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su kalakutiena/Sviesto ir grietinės padažas
300/50
Tarkuotų bulvių plokštainis su kalakutiena
Bulvės
300 g
260,1
39,9
15,9
6,00
9,90
50,0
3,30
0,30
0,20
300 g
Pienas (2,5 %)
Kiaušiniai
Aliejus
Svogūnai
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys (universalūs)
Malti juodieji pipirai
Išeiga:


[bookmark: br1142] 
Sviesto ir grietinės padažas
Sviestas (82 %)
Svogūnai
50 g
20,0
7,0
Grietinė (30 %)
Valgomoji druska
27,0
0,2
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Pomidorų padažas
Majonezas
60 g
19,90
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
1,5
5,63
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai
18,75 g
18,75
1,5 (1,12 pakepti)
1,0
Kiaušiniai
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
2,25
1,73
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Umami esencija
Maltos saldžiosios paprikos
Aliejus (kepimui)
0,004
0,004
0,2
0,12
0,004
1,5
Išeiga:
18,75g
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Salotų baras Nr. 39
Salotos gūžinės (Iceberg)/Saldžiosios paprikos/salierų stiebai/morkos šiaudeliais 20/10/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/brokoliai 25/30/2/5
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /konservuoti žirneliai/svogūnai raudonieji 4/10/5
180 (146/14/20)
Konservuoti agurkai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/10
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/lydytas sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
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Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
20/10/10
5
Javainių batonėlis
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
3 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su cukinijomis
125 g
87,5
1,75
20,0
1,5
Vanduo
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
5,0
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Morkos
7,5
Salierų stiebai
Porai
5,25
2,5
Česnakai
0,5
Cukinijos
15,0
0,05
0,05
0,05
0,005
0,5
Picų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Lauro lapai
Valgomoji druska
Petražolių lapai
Krapai
0,5
0,5
Išeiga:
125g
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
160 (120/40)
156,0
1,0
1,0
0,1
0,15
6,0
Aliejus (kepimui)
Padažui:
Aliejus
1,26
1,87
5,82
5,30
4,44
2,54
14,71
0,09
2,76
1,23
0,8
Dižono garstyčios
Uogienė (vyšnių, serbentų)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Kepsnių padažas
Imbierai malti
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui)
Krakmolas kukurūzų
Sezamų sėklos
Išeiga:
160 g
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arba
Jautienos maltinis su „Daržovių Salsa“ padažu
120/40
Jautienos maltinis
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Batonas
120 g
50,0
61,28
13,91
21,40
11,24
5,35
0,54
0,6
Vanduo
Majonezas
Svogūnai
Česnakai
Prieskoniai maltai mėsai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
1,1
0,2
160
9,0
8,0
Išeiga:
120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
40 g
4,0
4,0
Česnakai
1,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Kepsnių padažas
8,0
4,0
8,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Padažas Adžika
10,67
1,5
Sojų padažas
2,0
Cukrus
0,4
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
0,01
0,2
0,1
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Laurų lapai
0,01
17,3
Vanduo
Kukurūzų krakmolas
0,4
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/Keptos daržovės Nr. 7
150 100/50)
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
10,0
0,5
Aliejus
Česnakai
Kmynai
0,27
1,0
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,27
100 g
Keptos daržovės Nr. 7
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
50 g
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
50 g
Salotų baras Nr. 40
200 (147/23/30)
Raudonieji kopūstai/Baltieji gūžiniai kopūstai/Morkų šiaudeliai/ Salotos Iceberg 15/5/10/15
Špinatai/ baltieji ridikai /raudonieji svogūnai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/cukinijų šiaudeliai
Konservuotos aštrios morkų salotos
3/4/5/10
21/25/3
8
Konservuoti pomidorai/ konservuotos pupelės/konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/10/3
10/4
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Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas
0,4/0,5/1,5
1/3/2/0,3/0,3
20(15/5)/10
Kečupas, BBQ padažas, BBQ medaus padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė su cezario salotų užpilu/Kietasis sūris (tarkuotas)
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
15 g
19,95
0,09
0,15
0,15
1,50
0,015
1,67
15 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Cezario užpilas
Majonezas
5 g
1,79
2,23
0,32
0,31
0,31
0,02
0,04
0,01
5 g
Aliejus
Dižono garstyčios
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
0,02
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Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
1,0
2,5
10g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
100
Persikų nektaras
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys apkeptas pomidorais ir sūriu
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai ( a.r. ) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
130 g
119,7
12,0
8,0
Marinatui:
Paukštienos prieskoniai
1,5
0,5
0,1
Valomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Malti kmynai
Užkepui:
0,1
Pomidorai
25,0
10,0
2,5
Majonezas
Garstyčios
Svogūnų laiškai
Česnakai
1,0
0,5
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
12,5
2,5
Išeiga:
130 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais / virti makaronai su bazilikais 150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
20,63
0,75
55,44
0,10
7,05
12,0
75g
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Špinatai
Išeiga:
Virti makaronai su bazilikais
Makaronai
75 g
27,76
166,5
0,60
0,75
0,75
75 g
Vanduo
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
Valgomoji druska
Išeiga:
arba
Aštrūs makaronai su jautiena (Čili) (2)
Makaronai (lakštiniai, spagečiai)
300 g (200/100)
74,0 (200g virtų)
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Vanduo (makaronų virimui)
Padažui:
400,0
Aliejus
9,60
20,0
2,00
2,00
0,80
80,0
0,1
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Jautienos kumpis
Aitriosios paprikos, maltos
Malti kuminai
0,12
0,10
0,20
2,50
40,0
0,50
3,00
20,0
2,00
10,0
300 g
Saldžiosios paprikos, maltos
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
Valgomoji druska
Vanduo
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
15/3/10/3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu
Burokėliai*
35 g
30,34
0,50
0,50
1,48
0,50
Maistinė acto rūgštis 9%
Valgomoji druska
Aliejus
Česnakai
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Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Feta sūris
0,50
17,74
7,46
5,84
0,46
0,29
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolių lapai
Medaus ir sojų užpilas:
Aliejus
2,91
0,94
0,07
0,31
0,35
0,28
0,46
35 g
Medus
Cukrus
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
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Medus
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica trijų sūrių
50 g
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
18,57
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,9
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Feta sūris
7,14
6,43
7,14
3,57
0,29
1,43
50 g
Mocarelos sūris
Džiovinti pomidorai
Konservuoti aitrieji jalapenai
Špinatai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Varškės desertas
Arbata
50
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
4 DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis
Vanduo
125g
87,50
1,50
15,0
25,0
2,0
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Baltieji gūžiniai kopūstai
Aliejus
Morkos
5,00
5,00
1,25
0,50
0,10
0,50
0,005
0,50
125 g
Svogūnai
Petražolių šaknys
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
Petražolės
Išeiga:
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Vištienos kepsnys su riešutų plutele/ Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
120/20
Vištienos kepsnys su riešutų plutele
Vištienos krūtinėlių filė
Aliejus (kepimui)
Marinatui -plakiniui:
Aliejus
120 g
110,0
8,0
5,00
3,60
3,00
0,80
8,00
0,20
0,10
1,00
0,80
Majonezas
Kokosų grietinėlė
Garstyčios
Kiaušiniai
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Paniruotei:
Kokosų miltai ( arba migdolų miltai)
Kukurūzų krakmolas
Panko džiūvėsėliai
Išeiga:
12,00
1,00
10,00
120 g
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (fabrikinis)
20
arba
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
20 g
11,0
2,50
5,00
0,50
1,00
20g
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
Obuolių actas
Sojų padažas
Imbierai
Aliejus
Išeiga:
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arba
Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su obuolių sultimis (keptas gabale) 150 g (120/30)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
184,8
Aliejus
7,5
4,0
1,0
1,6
5,2
1,0
1,0
1,2
0,1
0,1
25,0
Kepsnių padažas
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Klevų sirupas
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Obuolių sultys
Padažas:
Vanduo
27,0
2,5
Rudasis padažas (sausas)
Pomidorų padažas
BBQ Aštrus kepsnių padažas
1,0
0,88
120/30 g
Išeiga:
Bulvių košė (su sviestu)/Keptos daržovės Nr. 1
150 ( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
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Cukinijos
20,25
18,75
20,50
0,75
0,05
0,50
5,0
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 76
200 (127/23/50)
15/15/4/10
5/10
Salotos /kininiai kopūstai/ baltieji ridikai / Saldžiosios paprikos
Apkeptos cukinijos /saldžiarūgštės morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti pomidorai/konservuoti pievagrybiai
20/22/5/5
10/10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10/10
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos/Vytintas kumpis/ fermentinis sūris
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos
Žiediniai kopūstai
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Pomidorai
30 g
7,2
3,0
3,3
3,24
4,2
Morkos
Porai
0,6
K/r kiaulienos kumpis
Majonezas
4,2
6,0
Krapai
0,45
0,24
0,03
0,03
30 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
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Apkeptos cukinijos
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Saldžiarūgštės morkų salotos
Morkos
10 g
8,3
Sezamų sėklos
Porai
0,3
0,7
Aliejus
0,65
0,1
Sezamų aliejus
Obuolių actas
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Cukrus
0,2
0,1
0,02
0,05
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
4 g
2,73
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Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Apelsinai/ Kriaušės/***Nektarinai
50/40/40
Įvairių vaisių nektaras
Ananasų sultys
100
100
100
500
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lašišų filė, kepsnys marinuotas azijietiškai
Lašišų filė, su oda (užšaldyta)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
1,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
5,0
5,0
4,0
0,5
2,5
1,2
0,8
0,1
1,5
Klevų sirupas
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet chili)
Pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska, joduota
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Aliejus
4,0
Išeiga:
155 g
arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Kiaulienos šonkauliai
Marinatui:
220/30 g
320,0
Aliejus, saulėgrąžų
Garstyčios
4,76
0,80
0,60
2,20
1,50
0,10
0,10
9,52
Aštrūs mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Obuolių sultys
Padažui 30g:
Aliejus
2,80
Česnakai
0,80
Pomidorų pasta
7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio
Spanguolių džemas
Sojų padažas
2,40
11,0
5,50
Cukrus
1,10
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,10
0,02
Išeiga:
220/30 g
Virti ryžiai su žolelių padažu / Keptos bulvių skiltelės su kmynais
150 (75 /75 )
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
75 g
32,73
0,70
Valgomoji druska
Vanduo
81,83
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Žolelių padažui:
Aliejus
0,83
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Papildomas patiekalas
Burita su jautiena
60 g
1,67
13,33
5,00
3,57
0,30
7,14
12,0
3,30
Aliejus (kepimui)
Tortilija
Fermentinis sūris picai
Ryžiai (virtų 10g)
Valgomoji druska
Vanduo (ryžių virimui)
Avokadai (Gvakamole)
Svogūnai raudonieji
Kepta jautiena su pupelėmis 30g:
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Aliejus
2,00
0,40
33,4
0,23
0,30
0,10
7,50
11,25
60 g
Česnakai
Jautienos kumpis
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Konservuotos pupelės (raudonos)
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rūšių pipirais)
Išeiga:
arba
Tortilija su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 42
180 (146/14/20)
Salotos gūžinės (Iceberg) / Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
20/12/5/10
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti aitrieji jalapenai
Žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai/ konservuoti kukurūzai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
25/25/5/3
4/2
5/10/10
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Vytinta dešra/sūrio lazdelės
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Jogutas su vaisiais ar uogomis
70
25
Šokoladinis batonėlis su kokosais
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
5 DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
Jautienos nuopjovos
Aliejus
125g
32,50
5,00
7,60
14,20
1,50
40,0
24,0
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Konservuoti, pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (be skysčio)


[bookmark: br1165] 
Vanduo
85,0
0,50
1,00
0,50
0,05
0,10
0,50
0,025
0,025
2,50
125 g
Valgomoji druska
Sultinys ( koncentratas )
Cukrus
Džiovinti bazilikai
Maltos saldžiosios paprikos
Sriubų prieskoniai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Uoginės paprikos, maltos
Lydytas sūris
Išeiga:
Česnakinis kiaulienos kepsnys / BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
120/20
Česnakinis kiaulienos kepsnys
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Kietasis Parmezano tipo sūris (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
120 g
130,0
15,0
4,0
5,0
Marinatui-plakiniui:
Kiaušiniai
7,0
Aliejus
4,0
BBQ Kepsnių padažas, klasikinis
Česnakai
4,0
1,0
Sojų padažas
1,0
Vorčesterio padažas
Raudonėliai
1,0
0,1
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,1
0,03
1,1
Išeiga:
120 g
BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
Pomidorų padažas, aštrus
20 g
13,0
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Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ pomidorų padažas su granatomis
Sojų padažas
2,0
5,0
0,8
1,0
20 g
Aliejus
Išeiga:
arba
Vištienos kepsnys su kreminiu kaparėlių padažu
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui:
150 (120/30) g
180,0
Aliejus
5,0
5,0
1,5
0,3
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Padažui:
Sviestas (82 %)
1,0
Svogūnai
1,0
Vanduo
25,0
5,0
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
5,0
Konservuoti kaparėliai
2,0
Išeiga:
150 g
Ryžiai ispaniškai/ keptos daržovės Nr. 7
150 ( 100/50 )
Virti ryžiai, Ispaniškai
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
34,0
74,8
0,50
1,00
2,50
10,0
0,30
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
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Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
20,0
0,05
0,05
0,05
0,05
100 g
Maltos aitriosios paprikos maltos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 7
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
50 g
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/10/14/12
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
3/5/5/5/2
5/10/10
25/26/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlė
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
Medus
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Česnakai
0,1
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/***Arbūzai arba braškės
Greipfrutų sultys
50/40/40
100
Multivaisių nektaras
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys
Kalakutienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskoniai
200 (120/80)g
159,6
1,0
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Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai, džiovinti
Aliejus
2,0
0,3
0,2
8,0
Svogūnai
13,3
15,0
10,0
50,0
8,0
Pievagrybiai (užšaldyti) (keptų 7g)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
Grietinėlė 36%
Baltasis padažas (sausas)
5,0
Išeiga:
200 g
arba
Švediškas mėsos kukulis/Gravy padažas su spanguolėmis
120/40
Švediškas mėsos kukulis
Kiaulienos nuopjovos
Jautienos nuopjovos
K/r šoninė (6g pakepta)
Kiaušiniai
120 g
57,0
47,0
6,9
6,0
Batonas
9,0
Vanduo
15,0
1,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoniai maltai mėsai
Prieskonių žolelių mišinys
Petražolės
0,2
0,2
0,05
1,0
Krapai
1,0
Svogūnai
13,3
1,5
Aliejus (svogūnų kepimui)
Pakepti svogūnai(g):
Pusgaminio išeiga (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
10
150
10,0
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Aliejus (kepimui)
7,0
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su spanguolėmis
Aliejus
40 g
1,00
2,00
4,00
1,00
35,0
4,00
40 g
Raudonieji svogūnai
Spanguolės (arba bruknės, užšaldytos)
Cukrus
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis / Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
75 g
22,5
0,75
49,5
0,75
3,00
3,75
10,00
0,25
6,25
4,20
75 g
Valgomoji druska
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Cukinijos
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
75 g
108,75
7,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,38
0,11
0,75
0,2
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
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Išeiga:
75 g
arba
Salotų baras Nr. 79
180 (146/14/20)
20/3/5/10
Salotos/ špinatai/ baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiedinai kopūstai
25/26/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudonieji svogūnai3/4/5
konservuotos paprikos /konservuoti avinžirniai/konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Batono skrebučiai
Batonas
3 g
3,75
0,15
0,01
3 g
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
4 g
2,45
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Dižono garstyčios
Citrinų sultys
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
10 g
12,0
0,70
0,20
0,05
0,10
10 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Bandelė su džemu
Varškės desertas
80
75
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Aliejus
125 g
2,50
10,0
5,00
5,00
3,75
7,50
0,75
10,75
6,25
1,50
0,50
0,10
0,05
0,005
0,50
87,50
125g
Bulvės
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
Česnakai
Avinžirniai
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Petražolės
Vanduo
Išeiga :
arba
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*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Pikantiškas kiaulienos kepsnys apkeptas daržovėmis ir sūriu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
150 g
120,0
18,0
5,0
Plakiniui-marinatui:
Aliejus
4,0
1,0
4,0
1,5
0,3
7,0
1,1
0,3
0,1
Dižono garstyčios
Grietinė 30%
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Česnakai
Kiaušiniai
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Daržovių užkepui 40g:
Konservuoti agurkai (šiaudeliais)
Majonezas
15,1
10,0
15,1
3,02
150 g
Fermentinis sūris
Kiaušinis
Išeiga:
arba
Vištiena Bombėjaus padaže
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (marinavimui)
200 (120/80)g
153,6
6,0
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Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
1,3
1,0
0,1
Karis
Padažui:
Aliejus
3,0
Svogūnai
13,0
23,0
0,4
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Karis
0,03
0,1
Imbierai, malti
0,1
Maltos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
0,1
15,0
0,5
Vanduo (arba mėsos sultinys susidaręs kepimo metu)
Kokosų pienas (17-19%)
Sojų grietinėlė
35,0
15,0
8,0
Baltasis padažas (sausas)
5,5
Išeiga:
200 g
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
100 g
43,64
0,93
Valgomoji druska
Vanduo
109,11
Žolelių padažui:
Aliejus
1,10
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
0,31
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
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Prieskoninė bazilikų pasta
0,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
10,88
0,75
11,0
16,05
0,05
0,5
Bulvių prieskoniai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
3/4/4/10/10
10/10/5/10
20/25/15/10
2/10
Špinatai/ baltieji ridikai /porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Krapai
0,14
2,50
1,00
10g
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,12
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Apelsinų sultys
50/40/40
100
Ananasų sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
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VAKARIENĖ
Veršienos Stroganovas
Veršienos nugarinė
Marinatui:
200 (120/80) g
177,6
Aliejus
7,0
Čiobreliai
0,1
Malti juodieji pipirai
Kmynai malti
0,30
0,15
1,8
Valgomoji druska
Česnakai
0,8
Padažui:
Aliejus
2,5
Svogūnai
12,0
20,0
53,0
6,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Vanduo (mėsos sultinys)
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
10,0
200 g
Išeiga:
arba
Vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
Vištienos blauzdelės
Majonezas
250 (220/30)g
286,0
9,10
Valgomoji druska
Paukštienos prieskoniai
Česnakai, malti
Aliejus
1,00
1,20
0,15
8,00
Padažui-užpilui:
Aliejus
2,00
0,22
2,50
Česnakai
Sojų padažas
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Džemas (raudonųjų serbentų)
Cukrus
6,74
1,12
1,57
9,00
1,00
0,11
1,00
4,00
0,10
0,80
250 g
Apelsinai (žievelė, sultys)
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Imbierai, malti
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
Sezamų aliejus
Sezamų sėklos
Išeiga:
Bulvių košė/Keptos daržovės Nr. 6
150 (100/50)
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,22
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 6/1
Morkos
50 g
16,0
14,50
18,0
18,0
0,2
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Žiediniai kopūstai
Briuselio kopūstai
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
0,05
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 26
180 (141/14/25)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /kepti burokėliai
20/10/20
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Baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuotos juodosios alyvuogės/keptos šparaginės pupelės
Švieži agurkai/švieži pomidorai
5/5/10
2/10
24/25
10
Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
20/5
Kepta vištienos krūtinėlė/kietas tarkuotas sūris
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,12
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
Krapai
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
20 g
26,0
0,80
1,74
0,20
0,06
0,40
20 g
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
0,02
2,22
20 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saldainiai
20
Jogurtas su vaisiniais
125
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
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Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
7 DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (koncentratas grybų)
Bulvės
125 g
87,50
1,50
17,50
7,00
Perlinės kruopos (35g virtų)
Aliejus
2,00
Svogūnai
2,50
Morkos
4,50
Česnakai
0,50
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (pjaustyti, užšaldyti)
Lauro lapai
8,00
10,0
0,005
0,055
Malti juodieji pipirai
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Valgomoji druska
Krapai
0,50
0,50
5,0
Grietinė (30%)
Išeiga:
125 g
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
125 g
*
** Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Ėrienos maltinukas / marinuoti svogūnėliai/aštrusis pomidorų padažas
120/25/25
Ėrienos maltinis
120 g
90,0
17,0
Ėrienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
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Batonas
13,0
17,0
5,00
1,00
2,00
10,0
0,25
0,30
0,15
1,00
1,50
0,05
0,05
0,20
150
Vanduo
Kiaušiniai
Garstyčios
Aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
Česnakai džiovinti
Maltos mėsos prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Petražolės
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
8,0
6,0
Išeiga:
120 g
Marinuoti svogūnėliai
25
25
Aštrus pomidorų padažas
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis (gabale)120 g
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
177,6
Aliejus
7,8
40,0
2,0
1,6
5,2
1,8
1,2
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Klevų sirupas
Česnakai
Valgomoji druska
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Mėsos prieskoniai
1,0
Malti juodieji pipirai
0,2
Išeiga:
120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
30 g
3,0
8,0
6,0
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
Keptos bulvių skiltelės / Keptos daržovės su pievagrybiais
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės
Bulvės
100 g
145,0
10,0
Aliejus
Česnakai
1,00
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
1,00
0,27
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės su pievagrybiais
50 g
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Morkos
24,5
13,5
16,0
20,0
0,10
5,0
Cukinijos
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai ( užšaldyti )
Česnakai
Aliejus
Valgomoji druska
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/10/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ Apkeptos cukinijos
Salotos Iceberg/gražgarstės/ konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
19/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/20/2/10
Konservuotos pupelės
10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
,
,Cezario“ salotos su lašiša
40g
11,6
4,4
Salotos
Agurkas
Fermentinis sūris
Šaltai rūkytų lašišų filė
Batono skrebučiai
Užpilui (6 g):
3,6
10,8
4,0
Aliejus
4,93
0,46
0,31
0,03
0,10
0,22
0,15
40 g
Citrinų sultys (koncentratas)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Cukrus
Išeiga:
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Batono skrebučiai
Batonas
4 g
5,00
0,20
0,01
4 g
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Apkeptos cukinijos
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
Aliejus
Česnakai
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Valgomoji druska
0,05
5 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Apelsinų sultys
Pomidorų sultys
Kriaušių nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos šašlykas /Totoriškas padažas Tzatziki
120/25
Kalakutienos šašlykas
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Aliejus
120 g
159,6
3,00
1,50
1,20
0,10
0,15
0,10
5,00
30,0
120g
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
Imbierai, malti
Česnakai, malti
Maltos aitriosios paprikos
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rūšių pipirais)
Kefyras 2,5%
Išeiga:
Totoriškas padažas Tzatziki
Graikinis jogurtas natūralus
Aliejus
25 g
16,0
1,0
Citrinos sultys
0,1
Cukrus
0,3
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Krapai
1,0
Agurkas
7,0
Česnakai
0,05
0,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,01
25 g
Išeiga:
arba
Aštrus mėsos troškinys („CHILE CON CARNE“)
Aliejus
300 g
7,0
Jautienos kumpis
154,0
1,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Malti kuminai
0,3
0,3
0,1
Svogūnai
20,0
20,0
2,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuotos pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
50,0
1,5
80,0
0,6
Vanduo
40,0
1,0
Sultinys ( koncentratas )
Rudasis padažas, sausas
3,0
Išeiga:
300 g
Virti makaronai su žolelių padažu/Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis150 ( 100/50)
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0


[bookmark: br1190] 
Žolelių padažui:
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
0,31
0,07
100 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
50 g
22,73
45,45
0,50
0,50
0,25
0,05
50 g
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Mieliniai sklindžiai/ grietinė/vyšnių uogienė
80/5/5
Mieliniai sklindžiai
Kvietiniai miltai (a. r.)
Kiaušiniai
80g
42,64
2,05
42,64
0,30
1,53
0,75
90
Pienas (2,5)
Mielės (sausos)
Cukrus
Valgomoji druska
Tešlos išeiga (g):
Aliejus (kepimui)
5,0
Išeiga:
80 g


[bookmark: br1191] 
Grietinė (30 %)
Vyšnių uogienė
10
10
arba
papildomas patiekalas
Tortilija su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Kapota vištiena (25g):
Vištienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskonių mišinys
Valgomoji druska
33,75
0,50
0,20
0,10
1,00
1,50
2,00
2,00
2,00
3,00
5,00
2,00
6,00
1,50
2,00
3,00
5,00
60g
Česnakai
BBQ dūmų skonio padažas
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo česnakinis padažas su čili
Čili padažas su mangais
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Feta sūris
Kininiai kopūstai
Svogūnų laiškai
Konservuoti jalapenai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 66
180 (146/14/20)
20/10/4/10
20/25/5/10
18/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / baltieji ridikai / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /Salotos
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti žirneliai
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Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr.4
4/10
10/4
10/10
Mocarelos sūris/K/r kalakutienos krūtinėlė
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
18 g
23,4
0,72
1,57
0,18
0,05
0,36
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
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Išeiga:
18 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
20/10/10
5
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
Jogurtas su vaisiais
125
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
8 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
125 g
87,50
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Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Bulvės
1,50
17,50
3,75
1,75
6,25
5,00
5,00
5,00
0,40
10,0
10,0
0,03
0,03
0,10
0,05
0,05
0,40
0,005
0,50
1,00
125 g
Pupelės (raudonos)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Cukrus
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
Petražolių lapai
Lydytas sūris
Išeiga:
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
Viščiukų broilerių šlaunelės
Marinatas:
150 g
214,5
Aliejus
4,29
1,0
0,2
1,0
0,1
0,2
0,1
1,8
26,0
Česnakai
Rozmarinai
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Aitriosios paprikos maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Apelsinai (sultys, žievelė)
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Išeiga:
150 g
arba
Jautienos ir daržovių „Stir-fry“ teriyaki padaže
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
250g (125/125)
192,5
1,0
0,25
12,5
Svogūnai
12,5
Česnakai
1,5
Morkos
15,0
Salierų stiebai
6,25
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Šparaginės pupelės
Sezamų aliejus
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
18,75
12,5
20,0
0,1
6,23
0,43
0,05
0,86
9,0
Imbierai
Aitriosios paprikos, maltos
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
10,72
4,16
6,1
Cukrus
Sezamų sėklos
1,0
Vanduo
27,9
4,2
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
250 g
Keptos bulvių lazdelės /Biri ryžių košė
Keptos bulvių lazdelės
150 ( 75/75)
75 g
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Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
99,75
0,60
0,38
5,00
75 g
Išeiga:
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
75 g
26,79
72,02
0,20
0,75
75 g
Aliejus
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų baras Nr. 67
200 (157/23/20)
20/10/10
3/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos /
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
10/5
20/25/10
25/5
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu/ konservuotos kukurūzų burbuolės
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
Baltieji gūžiniai kopūstai
Raudonieji kopūstai
Morkos
25 g
10,38
5,0
2,5
Krapai
0,25
5,0
Majonezas
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
2,0
0,03
0,2
25 g
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Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
Greipfrutų sultys
50/40/40
100
Multivaisių nektaras
100
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Mangų nektaras
100
arba
Uogų kompotas
Vanduo
100g
94,00
8,00
0,01
6,00
100g
Uogos (užšaldytos)
Citrinų rūgštis
Cukrus
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Virtų bulvių apkepas su jautiena ir daržovėmis „Šepardo“ /
Sviesto ir grietinės padažas
300/50
Virtų bulvių apkepas su jautiena ir daržovėmis „Šepardo“
Bulvės
300 g
258,0
250,0
3,3
Virtos bulvės (g):
Valgomoji druska
Kiaušiniai
10,0
12,0
2,5
Krakmolas
Kvietiniai miltai (a.r.)
Virtų bulvių pusgaminis (g):
Įdarui (jautienos troškinys 100g):
Aliejus
270
5,0
Svogūnai
17,0
22,0
0,6
Morkos
Česnakai
Jautienos nuopjovos
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
80,0
0,1
0,2
0,1
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Pomidorų pasta
3,2
1,0
1,5
1,5
8,0
1,5
4,0
0,7
300 g
Valgomoji druska
Aliejus (miltų kepimui)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Grietinėlė 36%
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)
Grietinė 30% (apkepo aptepimui)
Kiaušiniai (apkepo aptepimui)
Išeiga:
Sviesto ir grietinės padažas
Sviestas (82 %)
Svogūnai
50 g
20,0
7,0
Grietinė (30 %)
Valgomoji druska
27,0
0,2
Išeiga:
50 g
arba
Imbierinė kalakutiena
Kalakutienos filė
Aliejus
170 g (120/50)
159,6
8,0
Prieskoniai vištienai (azijietiški)
Valgomoji druska
Sojų padažas
Imbierai
1,0
1,0
2,0
0,3
Česnakai
0,2
Padažui:
Aliejus
5,0
Svogūnai
12,0
8,0
Morkos
Saldžiosios paprikos
Česnakai
18,0
0,3
Imbierai
0,3
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Pomidorų padažas
7,58
9,56
3,89
2,5
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet čilli)
Sojų padažas
Obuolių actas
Cukrus
3,25
15,0
0,05
5,26
1,0
Ananasų sultys
Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
170 g
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 4
150 (100/50)
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 4
Brokoliai
50 g
15,0
31,2
24,0
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Pica su karštai rūkyta šonine
Picos paplotėlis (užšaldytas)
50 g
18,57
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Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,9
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Svogūnai
8,57
2,14
4,29
8,57
1,14
0,57
0,02
50 g
Marinuoti agurkai
Karštai rūkyta šoninė
Gražgarstės
Konservuoti aitrieji jalapenai
Picų prieskoniai
Išeiga:
Česnakinis kepsnių padažas
Aštrus pomidorų padažas
1,43
1,43
Salotų baras Nr. 50
180 (147/14/20)
25/5/10/5/4
25/25/3/5
10/10
Kininiai kopūstai/ baltieji ridikai /morkų šiaudeliai/ porai/brokoliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/svogūnai raudonieji
Konservuoti žirneliai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pomidorai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
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Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4 g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Valgomieji ledai
130 ml
arba
Raguoliai
37 g
45,0
0,5
Raguolis (užšaldytas kruasanas)
Aliejus
Išeiga:
37g
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
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Išeiga:
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su mažais koldūnais
Vanduo
125g
87,50
1,50
37,50
1,25
5,00
5,00
1,25
0,05
0,10
0,05
0,50
0,50
0,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Prieskoninių žolelių mišinys
Česnakai, džiovinti
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Petražolių lapai
Krapai
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Maži koldūnai (tortelini sausi)
19,29
125g
Išeiga:
Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio) su marinuotais svogūnais,
BBQ kepsnių padažu
120/20/30
Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
8,0
5,0
1,0
3,5
1,4
0,3
0,1
0,1
0,2
0,2
1,4
120 g
BBQ Kepsnių padažas
Garstyčios
Sojų padažas
Dūmų esencija
Aštrūs mėsos prieskoniai
Česnakai džiovinti
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Valgomoji druska
Išeiga:
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
BBQ kepsnių padažu
30
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arba
Jautienos kepsnys apkeptas su grybais ir sūriu
130 g
150,0
Jautienos nugarinė
Marinatui:
)
Aliejus
8,0
1,5
0,6
1,0
1,0
0,1
Garstyčios
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Jautienos minkštinimui:
Kiviai (mėsos minkštinimui, 30min prieš kepimą)
4,14/5,5
4,0
Aliejus (kivių masei)
Apkepimui:
Aliejus
1,0
Svogūnai
2,0
Pievagrybiai (užšaldyti (keptų 6g))
Majonezas
10,0
12,0
2,0
Dižono garstyčios
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
18,0
4,0
Išeiga:
130 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais/Keptos bulvių skiltelės su kmynais
1
50 ( 75/75 )
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
Ryžiai
20,63
0,75
55,44
0,1
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
7,05
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Špinatai
12,0
75g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Salotų baras Nr. 68
200 (157/23/20)
Špinatai/ridikėliai/porai/salotos/baltieji gūžiniai kopūstai
3/4/3/15/20
Morkos/ svogūnai raudonieji / Saldžiosios paprikos /konservuoti pievagrybiai 10/5/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ aštrūs konservuoti burokėliai
Keptos šparaginės pupelės/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
22/25/10
10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Konservuoti tunai / K/r vištienos filė/Lydytas sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
5/10/5
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Vynuogės/Obuoliai/***Persikai
50/40/40
Įvairių vaisių nektaras
Ananasų sultys
100
100
100
Vynuogių sultys
arba
Kriaušių kompotas
Vanduo
100g
84,00
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Kriaušės
Citrinų rūgštis
Cukrus
20,00
0,10
12,00
0,50
10g
Melisa
Išeiga:
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su daržovėmis
Kalakutienos krūtinėlių filė
Valgomoji druska
Prieskoniai vištienai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
200 g (120/80)
159,6
1,5
1,5
0,2
10,0
10,0
0,4
Svogūnai
Česnakai
Morkos
20,0
15,0
35,0
1,5
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Ciberžolės
0,05
0,1
Saldžiosios paprikos maltos
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36 % )
6,0
20,0
200 g
Išeiga:
arba
Kepta baramundžių filė/ Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
Kepta baramundžių filė
140/30g
140 g
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Baramundžių filė (užšaldyta)
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
150,0
5,0
Kiaušiniai
7,0
Petražolės
0,8
Krapai
0,8
Garstyčios
0,4
Citrinos (sultys, žievelė)
Česnakai
1,0
0,7
Aitriosios paprikos, maltos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Išeiga:
140 g
Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
Sviestas 82%
30 g
0,75
1,50
25,0
5,25
3,75
0,30
0,50
30 g
Svogūnai
Vanduo
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Garstyčios
Kaparėliai
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai/Keptos aštrios daržovės
150 ( 100/50 )
Virti rudieji ryžiai
Rudieji ryžiai
Vanduo
100 g
45,45
90,90
1,00
Valgomoji druska
Sultinys (konc.)
0,50
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Aliejus
1,00
Išeiga:
100 g
Keptos aštrios daržovės
Svogūnai raudonieji
Česnakai
50 g
5,0
0,5
Morkos
19,0
21,0
21,0
5,0
Cukinijos
Šparagai
Aliejus
Balzaminis actas
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
1,0
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilija su vištiena
60 g
1,00
13,33
8,00
Aliejus (kepimui)
Tortilija
Fermentinis sūris picai
Keptos daržovės 20g:
Aliejus
1,50
4,50
0,10
13,0
5,00
2,00
5,00
0,1
Raudonieji svogūnai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuotos raudonosios pupelės
Pomidorų ir paprikų SALSA padažas
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rūšių pipirais)
Valgomoji druska
Kepta vištienos krūtinėlė 25g:
Vištienos krūtinėlių filė
Aliejus
33,25
1,50
0,30
Paukštienos prieskoniai
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Valgomoji druska
0,10
60 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 52
180 (146/14/20)
10/10/10/5
25/30/10/15/5
3/10
Baltieji kopūstai/raudonieji kopūstai/morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /salotos/brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti jalapenai
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
10/3
10/4
Fermentinis sūris (picai) / Kiaulienos vytintas kumpis
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
0 DIENA
PIETŪS
Moliūgų sriuba su sūriu
Vanduo
125 g
80,0
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
1,75
22,50
1,75
Aliejus
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Svogūnai
7,50
7,50
0,50
25,00
0,50
0,05
0,20
0,15
2,50
2,50
125g
Morkos
Česnakai
Moliūgas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Apelsinai (žievelė, sultys)
Imbierai, malti
Lydytas sūris
Grietinėlė 36%
Išeiga:
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
120/40
Jautienos didkepsnis (gabale)
Jautienos išpjova
Marinatui:
120 g
184,8
Aliejus
8,0
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Mėsos prieskoniai
Čiobreliai
0,8
0,5
0,3
Valgomoji druska
1,8
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
Sviestas (82 %)
40 g
2,50
5,00
0,30
1,50
2,00
30,0
3,50
0,05
Svogūnai raudonieji
Garstyčių grūdeliai
Klevų sirupas
BBQ Burbon padažas
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
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Išeiga:
40 g
arba
Kiauliena su daržovėmis Teriyaki padaže
Kiaulienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Aliejus
250 g (125/125)
169,58
1,0
0,25
0,01
12,5
Raudonieji svogūnai
Morkos
12,5
21,25
18,75
12,5
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Brokoliai (užšaldyti)
Česnakai
20,0
1,5
Sezamų aliejus
0,1
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
6,23
0,43
0,05
0,86
9,0
Imbierai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
10,72
4,16
6,1
Cukrus
Sezamų sėklos
1,0
Vanduo
27,9
5,00
250 g
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Bulvių košė/Ryžiai ispaniškai
Bulvių košė (su sviestu)
150 ( 50/100 )
50 g
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Bulvės
44,11
8,02
1,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
0,53
50 g
Išeiga:
Virti ryžiai, Ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,50
1,00
2,50
10,0
0,30
20,0
0,05
0,05
0,05
0,05
100 g
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
Maltos aitriosios paprikos maltos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų baras Nr. 34
200 (137/23/40)
13/8/15/10
3/5/5/3
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ baltieji ridikai / raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
20/25/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
25/10/5
Bulvių salotos (Vokiškai) / K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
Bulvių salotos (Vokiškai)
Bulvės (9,69g virtų)
Marinuoti agurkai
25 g
10,15
3,07


[bookmark: br1216] 
Pomidorai
3,08
1,67
3,33
0,21
0,006
4,58
25 g
Raudonieji svogūnai
Kiaulienos kumpis, kapotinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Majonezas
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Bananai/Obuoliai/Melionai/***Šilauogės
50/40/40
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
Bananų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys (keptas gabale)/Burbono gravy padažas
120/35
Sprandinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
7,0
3,5
2,0
2,0
1,4
0,8
0,2
0,2
0,2
0,1
120 g
Garstyčios
Sojų padažas
Česnakai
Valgomoji druska
Aštrūs mėsos prieskoniai
Kmynai, malti
Karis
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Išeiga:
Burbono gravy padažas
Aliejus
35 g
0,75
1,50
5,00
0,05
25,0
3,00
3,00
Svogūnai raudonieji
BBQ Burbon padažas
Maltos aitriosios paprikos
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
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Išeiga:
35g
arba
Pikantiška vištiena su sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Marinatui- plakiniui:
Aliejus
120 g
120,0
3,0
5,0
9,0
1,0
1,2
0,5
0,1
Prieskoninė bazilikų pasta
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
14,0
0,20
6,50
10,0
120 g
Ciberžolės
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas)
Aliejus (kepimui iš abiejų pusių)
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais / Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 75/75 )
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
75 g
108,75
4,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Rozmarinai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
75 g
27,75
1,13
Valgomoji druska
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Vanduo
166,5
Žolelių padažui:
Aliejus
0,80
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Salotų baras Nr. 78
180 (146/14/20)
20/10/1/15
5/5/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /krapai/salotos
Baltieji ridikai / raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
2/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/ konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
23/25/10/10
10/4
Š/r jautienos nugarinė/Lydytas sūris
10/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
10 g
11,3
0,20
0,01
0,12
1,00
10 g
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
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Medus
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Itališkas desertas (užšaldytas)
Chalvos batonėlis
50
10
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
1 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,50
12,75
8,93
2,00
2,50
5,00
1,25
3,75
0,50
4,25
0,25
0,05
0,025
0,01
0,50
0,005
125 g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Ryžiai
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Petražolių lapai
Lauro lapai
Išeiga:
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arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale) / „Gravy“ padažas
120/40
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
Marinatui:
120 g
177,6
Aliejus
7,5
1,3
1,2
1,2
0,2
2,2
25,0
1,0
0,2
0,1
0,1
1,2
120 g
Sojų padažas
Česnakai
Garstyčios
Cukrus
BBQ aštrus kepsnių padažas
Obuolių sultys
Aštrūs mėsos prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Valgomoji druska
Išeiga:
„
Gravy“ padažas
40 g
32,0
4,0
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
8,0
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Išeiga:
40 g
arba
Kalakutienos kepsnys apkeptas sūriu ir persikais
Kalakutienos filė
Aliejus (kepimui)
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Marinatui:
140 g
120,0
5,0
17,0
Aliejus (marinatui)
Česnakai
7,0
0,8
1,0
0,1
0,8
0,1
Paukštienos prieskoniai
Čiobreliai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Užtepui:
Konservuoti persikai
Majonezas
20,0
7,5
Dižono garstyčios
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
2,5
20,0
3,0
Išeiga:
140 g
Virtos bulvės su krapais / Keptos daržovės Nr. 3
150 (100/50)
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
100 g
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
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Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 55
200 (137/23/40)
10/10/20/10
3/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /traškūs brokoliai
Konservuoti žirneliai/švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Konservuoti pomidorai
10/20/25/5
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Jūrų gėrybės daržovių padaže/K/r kalakutienos filė
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Jūrų gėrybės daržovių padaže
Jūrų gėrybės
30 (10/20) g
13,3
1,8
0,4
0,1
0,75
10
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Citrinos (sultys, skiltelės)
Keptos jūrų gėrybės (g):
Padažui:
Svogūnai
10,0
10,0
8,0
Morkos
Pomidorų padažas
Vanduo
3,0
Cukrus
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,1
0,01
30 g
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Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4 g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Bananai/Mandarinai/Vynuogės/*** Arbūzai arba braškės
50/40/40
Mangų nektaras
Ananasų nektaras
Multivaisių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis MEKSIKIETIŠKAI
Jautienos kumpis
250 g
159,6
1,2
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Aliejus
0,1
0,2
8,0
Svogūnai
18,0
21,0
40,0
10,0
30,0
8,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti kukurūzai
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
26,5
5,5
Cukrus
0,2
Padažas Adžika
2,0
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos maltos
Vanduo (mėsos nuoviras)
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
0,1
0,1
50,0
1,0
0,5
Krakmolas kukurūzų
1,7
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Išeiga:
250 g
arba
Paprastųjų durklažuvių didkepsnis/Citrininis sviesto padažas
120/30
Paprastųjų durklažuvių didkepsnis
Paprastųjų durklažuvių didkepsniai, su oda (užšaldyta)
arba
120 g
155,0
Šamų filė (užšaldyta)
Marinatui:
155,0
Aliejus
6,0
Citrinos (sultys, žievelė)
Citrininiai žuvų prieskoniai
Česnakai
1,2
0,5
1,0
Valgomoji druska
1,2
Čiobreliai
0,1
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
0,1
0,05
0,1
Išeiga:
120 g
Citrininis sviesto padažas
Sviestas 82%
30 g
0,75
1,5
Svogūnai
Vanduo
25,0
5,25
3,75
0,38
30 g
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Krapai
Išeiga:
Bulvių ir salierų košė /virti makaronai
Bulvių ir salierų košė
150 (50/100)
50 g
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Bulvės
31,51
12,5
8,0
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Sultinys (konc. daržovių)
Valgomoji druska
1,33
0,13
0,40
50 g
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica su kiauliena
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
50g
18,57
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,86
7,14
1,71
4,29
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Svogūnai
Marinuoti agurkai
Kiaulienos faršui (14g):
Aliejus
0,43
0,23
14,29
Česnakai
Kiaulienos kumpis
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Pomidorų padažas
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Vanduo
2,14
0,14
0,0002
0,03
0,71
50g
Išeiga:
arba
Itališka apkepėlė su vištiena
Itališka apkepėlė su vištiena
Fermentinis sūris picai
65g
62,50
10,0
65g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 56
180 (146/14/20)
20/10/5/10/5
25/25/5
2/10/10
1/1/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/
Konservuoti jalapeno pipirai/ konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Moliūgų sėklos/petražolių lapai/Konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pievagrybiai
7
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Vytinta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
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Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Bazilikų pasta (pesto padažas)
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas su varške (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
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Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
_
__________________
Pastabos:
. Sudarant kalkuliaciją, galimi greitai gendančių maisto produktų išeigos, pateiktos
valgiaraščiuose, neatitikimai iki 10 g vienam kariui.
. Kai oro temperatūra yra + 250 C ir aukštesnė, lauko pratybų metų kariai papildomai
aprūpinami 3-5 litrais geriamojo vandens.
. Esant vėjo žvarbumo temperatūrai -150 C ir žemesnei, lauko pratybų metų kariai papildomai
aprūpinami 1-4 litrais karštos arbatos.
. Vienai porcijai karštų gėrimų cukraus skiriama ne daugiau kaip 10 g. Cukrus padedamas
atskirai, taip sudarant galimybę pateikti nesaldintus gėrimus.
. Sudarant užsienio karių dienos valgiaraštį, dienos pusryčiai sudaromi pasirenkant vieną iš
1
2
3
4
5
Užsienio valstybių karių maitinimo pusryčių valgiaraštyje nurodytų patiekalų, gaminių ar maisto
produktų pažymėtų (*) žvaigždute.
Maisto produktų asortimentas pateiktas atsižvelgiant į produktų sezoniškumą. Maisto
produktai pažymėti *** patiekiami šiltuoju metų periodu nuo gegužės 1 d. iki rugsėjo 30 d. arba
pažymėti **** patiekiami šaltojo metų periodu nuo spalio 1 d. iki balandžio 30 d.
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PATVIRTINTA
Lietuvos kariuomenės vado
025 m. sausio d.
įsakymu Nr. V-
2
KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE, TEIKIANT
PRIIMANČIOSIOS ŠALIES PARAMĄ, VALGIARAŠTIS (II) IR JO RECEPTŪROS
Sudarant pusryčiai valgiaraštį, šalti ir karšti patiekalai pasirenkami pagal poreikį, atsižvelgiant
į tautinius ypatumus ir valgančiųjų kiekį.
Šalti patiekalai pasirenkami iš valgiaraštyje nurodytų grupių asortimento po vieną * (žvaigždute)
pažymėtą maisto gaminį ar paruoštą rinkinį.
Maitinant mažiau nei 500-us valgančiųjų, pusryčių karštų patiekalų išeigos dauginamos tris kartus.
Tai pat atsižvelgiant į valgančiųjų maitinimosi tautinius ypatumus ir pagal poreikį maitinant mažiau
nei 600-us valgančiųjų, pusryčių grūdiniams ir miltiniams patiekalams išeigos dauginamos du kartus.
PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga (g),
Karštieji patiekalai
1porc.-1asm.
Asortimentas pasirinktinai iš kelių rūšių, vienai porcijai-1 asmeniui
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
Virtos dešrelės
40
Keptos karštai rūkytos dešrelės
Kepta šoninė (bekonas) su krienų padažu
Kepta šoninė (bekonas) su pupelėmis pomidorų padaže
Kepta šoninė ( bekonas ) su keptu kiaušiniu
Kepti kiaušiniai (2 vnt.)
40
40/15
40/20
40/40
80
Omletas su sūriu
50
Omletas su virta dešra
50
Omletas su kumpiu
50
Omletas „Frittata“
50
Plakta kiaušinienė su troškintomis pupelėmis pomidorų padaže
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns (užšaldyti))/
50/20
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Pasirinktinai: su kepta šonine/ su keptu kiaušiniu/ su karštai rūkyta dešrele
50/40
50
*
*
*
*
*
*
*
*
Trijų grūdų košė su riešutais
Avižinių dribsnių košė su uogomis ir riešutais
50/5
50/8
50
Kokosinė avižinių dribsnių košė su trintomis avietėmis
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais ir šonine
Manų kruopų košė su sviestu ir trintomis avietėmis
Sorų kruopų košė su sviestu
50/8
50
Varškės apkepas su uogiene ir grietine arba graikiniu jogurtu
Amerikietiški blyneliai su klevų sirupu/miško uogų užpilas/ Natūralus graikinis
80/10/10
jogurtas
60/5/5/10
90/10/10
*
Lietiniai blynai (1vnt)/ grietinė /uogienė
*
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti, 1vnt) /grietinė arba graikinis
jogurtas
75/20
*
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele (užšaldyti, 1vnt) /grietinė arba graikinis
jogurtas
80/20
130
*
Itališka apkepėlė su kumpiu (1vnt)
Šaltieji patiekalai
Salotų baras
65 (51/14)
12/12/3
5/4/2/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/morkos/porai
Salotų lapai (Iceberg)/ špinatai/svogūnai raudonieji /avokadai/
konservuotos juodosios alyvuogės
5/2/1/3/1
Padažai:
Alyvuogių aliejus/Salsa padažas/Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
(Chipotle)
0,2/1,4/1,2
Aitriųjų paprikų padažas (Sriracha) įvairių skonių:
Viskio skonio aštrus padažas; Juodųjų pipirų padažas; Dūmų skonio padažas;
Citrinžolių padažas; Kalendros - laimo čili padažas; Česnakinis padažas su čili;
Čili padažas su mangais
1,2
Salotų užpilas su žalumynai (aliejaus (fabrikinis))
2
8
*
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
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arba
*
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių sultimis)
8
8
8
arba
*
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
arba
*
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
arba
*
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
8
*
*
Virti kiaušiniai
1 vnt.
5/5/5
170
3
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (2 – jų rūšių)/ Granola
Pienas (1-2,5%)/ Kokosinis pienas ar migdolinis gėrimas/Šokoladinis pienas
Sviestas (82%) arba Margarinas
Sūriai (25g):
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/ Feta sūris
12/8/5
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/ Mocarelos sūris
3/12/10
Mėsos ir žuvies gaminiai (30 g):
*
Š/r dešra/ šaltai rūkytos dešrelės /karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/
kiaulienos kumpis, kapotinė/karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ konservuoti tunai
4/1/10/5/3/2/5
5/10/5/3/2/5
*
K/r kiaulienos dešra/šaltai rūkyta kiaulienos nugarinė/
karštai rūkyta jautienos nugarinė/šaltai rūkytas jautienos kumpis
karštai rūkyta kalakutienos krūtinėlė/ šaltai rūkyta lašiša (salotoms)
*
Kiaulienos kumpio kapotinė /karštai rūkyta vištienos krūtinėlė/
karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ Vytintos dešrelės/Vytintas kiaulienos kumpis 5/5/10/2/3/2/3
Pieno ir varškės gaminiai (1 vnt-1 porcija arba 0,5porcijos):
*
*
*
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis
Grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
Geriamasis jogurtas (2,0% pilstomas)
Varškės desertas (vnt.)
Natūralus jogurtas
125/62,5(0,5porc)
150/75(0,5porc)
45
50
140/70 (0,5porc)
50
Sojų desertas
125/62,5(0,5porc)
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Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus (1 vnt arba 1 porcija):
*
*
*
*
*
*
Konservuoti ananasai/ Konservuoti persikai/ Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
20
20
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais
Medus (fasuotas)
20
15
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (1pak)
Guacamole (avokadų aptepėlė Gvakamole)
25/25
5
Konditerijos ir duonos gaminiai (1 vnt arba 1 porcija):
Kukurūzų duona arba kvietruginė duona arba ruginė duona
20
Batonas / kvietinė (sumuštinių) duona/bagetė su sviestu ir česnaku (užšaldyta) 20
Tamsi prancūziška mini bandelė / šviesi prancūziška mini bandelė /penkių grūdų
mini duonelė
20
*
Vafliai su įdaru/ Belgiški vafliai
15/15
30
*
*
*
Trapios tešlos riestainis
Bandelė mielinė (arba mielinė su priedais)
Bandelė sluoksniuotos tešlos (arba sluoksniuotos tešlos su įvairiais įdarais)
50
(užšaldytos)
40
50
50
37
*
Spurgos (su įvairiais glajais ar įdarais, plikytos)
*
*
Keksiukai
Raguoliai
Vaisių asorti, pasirinktinai (1porcija -100g):
Bananai
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
Apelsinai
Kiviai
Obuoliai
Kriaušės
Vynuogės (žalios, mėlynos, raudonos)
*
*
*
*
*
**Mandarinai
***Melionai
***Arbūzai
***Šilauogės
***Braškės
Karštieji ir šaltieji gėrimai (1 vnt. arba 1 porcija):
Arbata/ arbata su citrinomis
100/100/2
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Kava/kava su saldintu sutirštintu pienu
100/100/5
100
*
*
*
*
*
Kakava
Vaisių ar uogų sultys (pasirinktinai)
Vaisių ar uogų nektaras (pasirinktinai)
Daržovių sulčių kokteilis
100
100
100
** Geriamasis vanduo su citrinomis
50
arba
*
** Geriamasis vanduo su apelsinais
50
arba
*
*
*
*** Geriamasis vanduo su greipfrutais
50
Coca Cola (šventinėmis dienomis)
7UP (šventinėmis dienomis)
1vnt (but)
1vnt (but)
PIETŲ IR VAKARIENĖS VALGIARAŠTIS
1
DIENA
PIETŪS
Karštieji patiekalai
Patiekalų išeiga (g),
125
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
Jautiena juodųjų pipirų padaže
200 (130/70)
arba
Vištienos kepsnys/ BBQ padažas su raudonaisiais svogūnai ir žalumynais
Bulvių košė/ Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais
120/25
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 1
200(157/23/20)
10/5/2/25
25/5/5/5
30/25
Špinatai/Porai/Gražgarstės/Žiedinių kopūstų salotos
Salotos/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži pomidorai/Švieži agurkai
Konservuoti avinžirniai / Konservuoti aitrieji jalapenai
10/2
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Konservuoti pomidorai
8
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Alyvuogių aliejus, Aitriųjų paprikų padažas, Sojų padažas, Obuolių actas
Garstyčios, Kečupas, Aštrus kepsnių padažas, BBQ medaus padažas
K/r jautienos nugarinė/Kietasis sūris Parmezano tipo
0,3/1/0,3/0,3
0,1/2/3/2
10/10
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
60
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Ananasų sultys
50/130 ml
100
Obuolių sultys
100
Multivaisių sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate /Aštrus pomidorų Salsa padažas
Biri ryžių košė/ keptos bulvės skiltelėmis
arba
120/20
150 ( 75/75 )
Lazanija su mėsa (kalakutiena) ir daržovėmis
300
Salotų baras Nr. 2
180 (146/14/20)
20/5/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos / krapai
Kininiai kopūstai/ Konservuotos paprikos
20/25/10/1
20/10
Konservuotos pupelės/konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti agurkai 10/10/10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
10/10
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su brokoliai
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
arba
125
150
Jautienos kepsnys „Romšteksas“/ Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais 120/40
Virti makaronai /Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
60
Salotų baras Nr. 3
200(157/23/20)
5/5/5/25/25
15/10/15
Žiediniai kopūstai/morkos/ridikėliai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Špinatai/ raudonieji svogūnai / raudonieji kopūstai
Keptos šparaginės pupelės su česnakais /Salotos „Iceberg“
8/20
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 10/3/10
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
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Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
5
Mangų nektaras
Pomidorų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kiaulienos pjausnys/grietinėlės ir grybų padažas
arba
120/40
Kalakutiena aitriųjų paprikų padaže
Virtos bulvės su krapais/virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
250
150 ( 50/100 )
Salotų baras Nr. 4
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /pomidorai/ agurkai/raudonieji svogūnai /krapai
20/27/25/5/1
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/salotos/ gražgarstės 5/10/2/20/2
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/petražolių lapai
Konservuoti kukurūzai/Marinuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/1
10/3
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
100
100/1
100
Arbata su citrinomis
Gira (fabrikinė)
3
DIENA
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PIETŪS
Agurkinė sriuba
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai
125
10
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Padažas „Daržovių Salsa“
120
30
arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
Keptos morkytės su apelsinais, medumi /Biri ryžių košė
120/40
200 (50/150 )
Salotų baras Nr. 70
200(142/23/35)
20/5/15/2
10/4/5/5/8
3/25/25
Salotos/morkų šiaudeliai/baltieji gūžiniai kopūstai/sultenės
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /brokoliai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės/švieži agurkai/švieži pomidorai
Konservuotos aštrios burokėlių salotos/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
15(10/5)
10/10
Karštai rūkyta kalakutiena/Lydytas sūris (su priedais)
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
45/130 ml
Apelsinų sultys
Obuolių sultys
Persikų nektaras
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
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VAKARIENĖ
Kiaulienos troškinys su grybais (ragų)
Keptos bulvės skiltelėmis su garstyčių sėklomis/virti makaronai
arba
250 (120/130)
150 (100/50)
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
300
Papildomas patiekalas
Kepti aštrūs vištienos petukai
60 (50/10)
Salotų baras Nr. 6
180 (146/14/20)
10/20/10/5/5
25/25/5/2
6/10
Salotos/Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos paprikos /Konservuoti kukurūzai
Konservuoti pomidorai
10
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
2/1/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
100
100/1
100
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
4
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba
125
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Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir sūrio padažas
arba
120/40
Avienos šašlykas/aštrus BBQ pomidorų padažas/marinuoti svogūnai
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais /Keptos daržovės Nr. 12
125/30/20
150 (100/50 )
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/5/15/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
5/5/5/5/2
5/10/10
25/30/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlių filė
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Varškės desertas/***Valgomieji ledai
Multivaisių sultys
50/130 ml
100
Ananasų nektaras
100
Obuolių sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Jautienos kukuliai / Gravy padažas
Virti ryžiai su daržovėmis
arba
120/40
150
Makaronai su vištiena grietinėlės padaže
350 (200/150)




[bookmark: br1243] 
Salotų baras Nr. 8
180 (146/14/20)
15/10/10
30/28/5/3/5
20/10/10
10/4
Baltieji gūžiniai kopūstai / Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/ salotinės sultenės/avokadai
Salotos/ Konservuoti pievagrybiai/ Konservuotos pupelės
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
Vytintas kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
5
DIENA
PIETŪS
Žirnių sriuba
125
Kiaulienos sprandinės kepsnys /Rudasis kepsnių padažas
120/35
arba
Befstrogenas
200 (130/70)
150( 100/50 )
Bulvių košė/ Apkeptos aštrios daržovės
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kalakutiena Nr.5 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 71
200(157/23/20)
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
20/5/10/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės pomidorų padaže 9/5/5/10
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/keptos šparaginės pupelės/Konservuotos paprikos20/25/10/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /traškūs brokoliai/marinuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Sūrio lazdelės/ K/r kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Javainių batonėlis
Apelsinų sultys
25
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele
arba
120
Ėriena troškinta su daržovėmis
200 (120/80)
150(75/75)
Virti ryžiai su daržovėmis (2) / Keptos bulvės skiltelėmis su kmynais
Salotų baras Nr. 72
180 (146/14/20)
18/10/5
20/25/5
10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/svogūnai
Salotos gūžinės (Iceberg) /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pievagrybiai
Daržovių ir kumpio salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
25/10
10/4
Karštai rūkyta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
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Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
6
DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
125
arba
*
**Arbūzo ir meliono užkandis
125
Kiaulienos nugarinės kepsnys su Gravy padažu
arba
120/40
Kalakutienos pjausnys / Gietinėlės ir grybų padažas
Keptos bulvių lazdelės/ Virti makaronai
120/40
150 (75/75 )
Papildomi patiekalai
Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 11
200 (142/23/35)
15/5/4
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salierų stiebai
Špinatai/ ridikėliai/porai/traškūs žiediniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/konservuoti svogūnėliai
Salotos Iceberg /konservuotos aštrios morkų salotos/ konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4/5/5/10
20/26/2/4
17/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/cezario salotų užpilas/Kietasis sūris (tarkuotas)
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
20/5/10
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Saldainiai (su karamele)
Vynuogių sultys
25
100
100
100
500
Pomidorų sultys
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
Virti ryžiai su daržovėmis (2)
arba
200
150
Spageti su kalakutiena ir rūkyta šonine
350
Salotų baras Nr. 12
180 (141/14/25)
20/10/5
10/25/25/5
10/10/7
4/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Salotos/Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris/Vytinta kiaulienos dešra
10/10/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Morkų pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
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7
DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų ir sūrio plutele
arba
125
120
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Virti rudieji ryžiai/Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
155
100/50
Salotų baras Nr. 73
200 (152/23/25)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salotos gūžinės (Iceberg)
20/5/15
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /Saldžiosios paprikos/traškūs brokoliai 8/5/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai/ Konservuotos paprikos 24/25/10/10
Konservuoti pomidorai
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Konservuoti tunai/ Mocarelos sūris/K/r kiaulienos nugarinė
0,4/1/1
3/3/0,3/0,3
5/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Multivaisių sultys
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Obuolių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos maltas žlėgtainis
arba
120
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Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 8
Papildomas patiekalas
220/30
150 (75/75)
Pica su vytinta dešra ir kumpiu
40
Salotų baras Nr. 14
180 (146/14/20)
20/10/5
25/30/2/5
4/10
Kininiai kopūstai / Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuotos pupelės
Salotos Iceberg/Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
20/5/10
10/4
K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis riešutų chalvos batonėlis
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
8
DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Kiaulienos sprandinės kepsnys vorčesterio marinate
Aštrus BBQ padažas su granatomis
arba
125
120
20
Kepta vištienos šlaunelė / Česnakinis užpilas
Virti ryžiai su žolelių padažu/ Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
Papildomas patiekalas
150/15
150 ( 75/75 )
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Tortilijų baras su malta jautiena Nr.2 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 15
200 (157/23/20)
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ konservuotos žaliosios alyvuogės
20/5/4
Špinatai/Salotos/ridikėliai/porai/Saldžiosios paprikos/garinti briuseliniai kopūstai5/15/5/5/10/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/marinuoti pievagrybiai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
25/30/10
5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kokosinis javainių batonėlis
Apelsinų sultys
20
100
100
100
500
Obuolių sultys
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa (kiauliena, jautiena) ir daržovėmis
arba
300
Vištienos kepsnys apkeptas ( su ) sūriu ir porais
Bulvių ir salierų košė/Keptos daržovės su kariu
130
150 (75/75)
Salotų baras Nr. 16
180 (146/14/20)
20/10/5/10
25/28/5/5
10/2/6
Salotos gūžinės (Iceberg)/ Saldžiosios paprikos/ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/ Konservuotos paprikos
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
10/10
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Užpilai Nr. 3 ir Nr.2
10/4
15/5
K/r vištienos filė / Kietasis sūris Parmezano tipo
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
9
DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
125
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
arba
160 (120/40)
Kiaulienos kepsnys Lietuviškai
125
Keptos bulvių lazdelės/ Makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
60
Salotų baras Nr. 17
200 (147/23/30)
20/5/25
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salotos Iceberg
Porai/svogūnų laiškai/žiediniai kopūstai/
5/2/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai
Konservuotos paprikos/konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
27/30/10
10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
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K/r kalakutienos krūtinėlė /Kietasis sūris/Vytinta dešra
15/5/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Ananasų nektaras
Pomidorų sultys
Multivaisių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
arba
140 ( 110/30 )
Jautienos troškinys Kanadietiškai
Ryžiai ispaniškai/ Keptos daržovės Nr. 11
300
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
20/3/10/3/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
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1
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
arba
125
120
Jautiena korėjietiškai
170 (120/50)
150 (100/50)
Biri ryžių košė/ Keptos daržovės Nr. 2
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
10/3/5/10
10/5/5/10
25/25/20/10
2/8
Špinatai/porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
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Jūrų lydekų filė kepta tešloje
130
arba
Pikantiškas kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu
Keptos bulvių lazdelės / Virti makaronai su žolelėmis
150
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos sparneliai su BBQ ir vyšnių glazūra
50
Salotų baras Nr. 20
180 (146/14/20)
20/10/5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Žiediniai kopūstai /porai/ švieži agurkai /švieži pomidorai/Salotos
5/5/25/30/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti žirneliai/konservuoti jalapenai 4/10/2
Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
5/10
10/4
Fermentinis sūris/konservuoti tunai/K/r kalakutienos krūtinėlė
10/5/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
45/130 ml
Arbata
100
Kakava
100
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
1 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
125
125
arba
*
**Arbūzo ir meliono užkandis
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Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
arba
120/40
Veršienos kepsnys (keptas gabale) su česnakiniu kepsnių padažu
Virti makaronai / Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
145 (120/25)
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kiauliena Nr.7 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 21
200 (132/23/45)
10/15/3/10/2
5/15/10
Salotos/kininiai kopūstai/ridikėliai / Saldžiosios paprikos /sultenės
Apkepta cukinija/saldžiarūgštės morkų salotos/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/konservuoti saulėje džiovinti pomidorai 25/20/5/2
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Pomidorų ir Feta sūrio salotos/K/r kiaulienos nugarinė
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
35/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sojų desertas
125
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
Keptos daržovės Nr. 12
300
100
arba
Jautienos ir paprikų juostelės teriyaki padaže
Virtos bulvės su krapais
250 (125/125)
150
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Salotų baras Nr. 22
180 (146/14/20)
20/9/5/5
Salotos/ špinatai/ morkų šiaudeliai/avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/25/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudoni svogūnai 3/4/5
Konservuoti pomidorai/konservuoti avinžirniai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
2 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba (su moliūgais)
125
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate / Aštrus pomidorų Salsa padažas
arba
120/30
Jautienos maltas šnicelis
120
Aštrūs ryžiai su žolelėmis/ Virti makaronai
150 ( 75/75 )
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta vištiena Nr.3 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 23
200 (132/23/45)
20/10/5/2
Kininiai kopūstai/raudonieji kopūstai/morkų šiaudeliai/gražgarstės
Špinatai/ porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti jalapenai
10/5/10/2
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/Keptos šparaginės pupelės
Konservuoti pievagrybiai/konservuoti agurkai
20/25/8
5/10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Burokėlių ir pupelių salotos/K/r jautienos kumpis/fermentinis sūris
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
25/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Juodasis šokoladas
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
Vynuogių sultys
20
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Antienos kulšelės saldžiarūgščiame padaže
arba
130/35
Kiaulienos ir daržovių troškinys
Virtos bulvės su krapais/ Keptos daržovės Nr. 7
200
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/13/10
5/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
25/25/10
5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Feta sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
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Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
3 DIENA
PIETŪS
Špinatų sriuba su sūriu
125
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis
(keptas gabale) /Padažas „Daržovių Salsa“
arba
120/ 30
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele (2)
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis /Keptos daržovės Nr. 1
120
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 60
200(147/23/30)
15/5/20/10
15/5/5
Kepti burokėliai/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Salotos/raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
24/25/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže/K/r kalakutienos filė/ Fermentinis sūris 15/10/5
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Morkų pyragas (užšaldytas)
Mangų nektaras
50
100
100
100
Ananasų sultys
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Ėrienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais
arba
125/30/20
Aštrus mėsos troškinys „CHILE CON CARNE“
Virti ryžiai su daržovėmis/Virtos bulvės su krapais
Papildomas patiekalas
300
150 (100/50)
Mėsainis su vištiena
60
Salotų baras Nr. 61
180 (146/14/20)
15/10/5/10
5/5/10/5
3/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /traškūs žiediniai kopūstai /Salotos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai
Konservuotos žaliosios alyvuogės/konservuotos aštrios morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuoti pomidorai
Konservuoti avinžirniai
25/25/8
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Š/r kiaulienos dešra/kietasis sūris (tarkuotas)/Fermentinis sūris
10/5/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saldainiai (vafliniai)
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
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1
4 DIENA
PIETŪS
Lęšių ir daržovių sriuba su bulvėmis
Vištiena meksikietiškai su „Daržovių Salsa“ padažu
arba
125
150 (120/30)
Marinuotas lašišų kepsnys, keptas garuose
155
Virti ryžiai su daržovėmis/Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais 150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su malta jautiena Nr.2 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 75
200 (127/23/50)
20/5/5/2
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ traškūs brokoliai /Konservuoti jalapenai
Špinatai/ porai/ Saldžiosios paprikos /konservuotos kukurūzų burbuolės
Švieži agurkai/švieži pomidorai / raudonieji svogūnai/Salotos
Konservuoti žirneliai/Konservuoti agurkai
5/4/10/5
20/25/5/11
5/5
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Burokėlių ir žirnelių salotos/K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
30/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Grūdėta varškė su vaisiais ar uogomis
Vynuogių sultys
75
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos „Stir-Fry“ su daržovėmis teriyaki padaže
250 (125/125)
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arba
Pipirinis“ sprandinės kepsnys / Pomidorų „Salsa“ padažu
„
120/30
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/13/10
5/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
25/25/10
5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Feta sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
5 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Kiaulienos kepsnys su karamelizuotomis daržovėmis, ruduoju padažu
180 (120/30/30)
210 g (160/50)
arba
Triušienos kumpelis daržovių padaže
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Virti makaronai su žolelėmis /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150 (100/50)
60
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta vištiena Nr.3 (1:3)
Salotų baras Nr. 28
200 (157/23/20)
20/10/5/10
10/5/10/5
Salotos /Špinatai /porai/ Konservuotos paprikos
Morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos /Avokadai
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/Traškūs brokoliai
10/2/5
Švieži pomidorai/ švieži agurkai/gražgarstės/ konservuotos žaliosios alyvuogės 25/25/2/3
Konservuoti agurkai
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Virta jautiena
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Vynuogių sultys
45/130 ml
100
Multivaisių nektaras
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys / Kreminis grietinėlės padažas
arba
120/30
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
250
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 58
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/porai /Salotos
15/5/5/25
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /špinatai
Konservuoti pievagrybiai/ Keptos šparaginės pupelės/konservuoti pomidorai
Konservuotos kukurūzų burbuolės
25/25/10/5
5/10/6
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos dešra
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su briuseliniais kopūstais
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
arba
125
120/40
Kalakutienos kepsnys (gruzdintas)
Keptos daržovės Nr. 8/Virti makaronai
120
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 29
200 (152/23/25)
5/5/5/25/30
20/5/18/15
10/3/2
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Salotos Iceberg/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai /kininiai kopūstai
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/ Gražgarstės
Konservuoti pomidorai/konservuoti svogūnėliai
5/4
Salotų užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/ Kalifornietiškas padažas (Nr2)/Lydytas sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
15/5/5




[bookmark: br1263] 
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Vynuogių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kepta sviestažuvių filė / kaparėlių padažas
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais / Keptos daržovės Nr. 10
arba
120/40
150 (100/50)
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
300
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos petukai su BBQ ir vyšnių glazūra
50
Salotų baras Nr. 57
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /švieži pomidorai/ švieži agurkai/raudonieji svogūnai 20/30/25/5
Salotos/ petražolių lapai/krapai/ morkos/ Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapenai/konservuotos aštrios morkų salotos
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai / konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
20/1/1/5/10
2/6
8/5/8
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Juodasis šokoladas/Kokosinis javainių batonėlis
10/10
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Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
1
7 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su žirneliais ir kininiais grybais
125
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (gabale)/ Rudasis kepsnių padažas 120/40
arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
Bulvių košė/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Papildomas patiekalas
150 (50/100 )
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 30
200 (157/23/20)
25/5/15/10
5/5/10
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti avinžirniai
Špinatai/konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/krapai/konservuoti pievagrybiai
Konservuoti agurkai
5/2/7
25/25/1/7
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytinta dešra/ Fermentinis sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Valgomieji ledai arba Itališkas desertas (užšaldytas)
Greipfrutų sultys
130 ml/50
100
Multivaisių nektaras
100
Ananasų nektaras
100
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*
**Geriamasis vanduo
500
300
VAKARIENĖ
Koldūnai su sūriu ir Marinara padažu
arba
Troškinta jautiena pomidorų padaže
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
250 (130/120)
150
Salotų baras Nr. 62
180 (146/14/20)
22/10/5/5/5
25/25/10
5/10/4
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuotos aštrios burokėlių salotos
Špinatai/Keptos šparaginės pupelės/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/10
10/4
K/r jautienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
8 DIENA
PIETŪS
Kopūstinių daržovių sriuba su bulvėmis
Gardusis kiaulienos didkepsnis su sojų užpilu
arba
125
120/25
Vištienos krūtinėlės kepsnys citrinų marinate
120
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Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 50/100 )
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/5/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ kepta cukinija
Salotos Iceberg/gražgarstės/ Konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
22/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/25/2/8
Konservuotos pupelės
9
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Vynuogių nektaras
50
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos kepsnys su sūriu, džiovintais pomidorais
arba
140
Ėrienos maltas žlėgtainis
120
Virti ryžiai su kariu/Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Pica su pepperoni dešra
50
Salotų baras Nr. 32
180 (141/14/25)
Raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai/ Saldžiosios paprikos
8/10/10
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Morkos šiaudeliais/ konservuoti kukurūzai
8/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti agurkai
Salotos Iceberg / skrudinto batono kubeliai/ Konservuoti žalieji žirneliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
20/25/5/8
22/5/10
10/4
Feta sūris/Kepta vištienos krūtinėlė
5/20
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saulėgrąžų chalvos batonėlis
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
1
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su sviestinėmis pupelėmis
125
arba
*
**Arbūzo ir meliono užkandis
125
Befstrogenas
200 (130/70)
arba
Kiaulienos nugarinė (kepta gabale) su mėsos sultinio padažu
Bulvių košė/Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
150 (120/30)
150 (75/75)
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kalakutiena Nr.5 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 49
200(157/23/20)
20/5/5/10
3/5/5
Salotos / špinatai/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės/žiediniai kopūstai/ Konservuotos paprikos
10/5/7
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
25/25/7
25
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Kiaulienos kumpio kapotinė/Fermentinis sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Ananasų nektaras
45/130 ml
100
Apelsinų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais/Grietinėlės ir grybų padažas 120/40
arba
Kepta antienos kulšelė su BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažu
Virti makaronai/Keptos daržovės su kariu
130/20
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 77
180 (146/14/20)
23/10/10/5/5
25/25/5/2
3/10
Kininiai kopūstai/ salotos / Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos juodosios alyvuogės /Konservuoti kukurūzai
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Konservuoti pomidorai
2/1/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
10/10
20/10/10
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Daržovinė (sumuštinių) duona
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pievagrybiais
Keptos vištienos šlaunelės su česnakiniu užpilu
arba
125
150/15
Kiaulienos šnicelis
120
Ryžiai ispaniškai /Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
Papildomas patiekalas
150( 100/50 )
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 34
200 (157/23/20)
20/7/20/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/10
25/30/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis
45
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Kriaušių nektaras
Multivaisių nektaras
Vynuogių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų sultimis / Pikantiškas padažas
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 9
arba
120/30
150 ( 100/50 )
Lazanija su mėsa (kiauliena) ir daržovėmis
300
Salotų baras Nr. 63
180 (146/14/20)
15/10/15/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai/ traškūs brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti jalapeno pipirai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti avinžirniai
Konservuoti pomidorai/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
3/2
25/29/10
7/5
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
1 DIENA
PIETŪS
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Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
Natūralus pikantiškas kiaulienos kepsnys
arba
125
120
Kalakutienos maltinukas
120
Pomidorų ir grietinėlės padažas
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
30
150( 100/50 )
Salotų baras Nr. 36
200 (137/23/40)
20/5/15/10
5/10
Salotos /morkų šiaudeliai/švieži kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai/ konservuoti pievagrybiai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Konservuotos pupelės su pomidorų padažu/saulėje džiovinti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
25/25/8
10/4
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Graikinės salotos/ Š/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Pomidorų sultys
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos nugarinės kepsnys apkeptas sūriu
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/ Keptos daržovės Nr. 3
arba
130
150 ( 100/50 )
Makaronai su kalakutiena ir sūrio padažu
Papildomas patiekalas
350 (200/150)
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Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 64
180 (146/14/20)
20/10/10/1
25/25/10
10/5/5/5
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/svogūnų laiškai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Salotos gūžinės (Iceberg)/salierų stiebai/porai/cukinijų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ skrudinto batono kubeliai
Konservuoti kukurūzai
10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
Fermentinis sūris/virta jautiena
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
Arbata
125
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
2 DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
**Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Kiaulienos nugarinės kepsnys su grietinėlės ir mėsos sultinio padažu
150 (120/30)
arba
Jautienos guliašas
200 (120/80)
150 (100/50 )
Virti makaronai /Apkeptos aštrios daržovės
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Salotų baras Nr. 38
200 (137/23/40)
15/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai
Špinatai/ Salotos/ ridikėliai/porai/žiediniai kopūstai
5/20/4/5/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Saldžiosios paprikos/Garinti briuseliniai kopūstai24/25/9/5
Konservuotos paprikos/konservuoti pomidorai/konservuotos kukurūzų burbuolės5/5/5
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Jūrų gėrybės majonezo ir čili padaže/Vytintas kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
20/20
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Aštrus kiaulienos šašlykas / pomidorų padažas / marinuoti svogūnai
Biri ryžių košė /Keptos daržovės Nr. 6
arba
125/20/20
150( 100/50 )
Spageti su kalakutienos kukuliais
350 (200/100/50)
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
60
Salotų baras Nr. 39
180 (146/14/20)
30/10/5/10
Salotos (įvairios) / Saldžiosios paprikos /salierų stiebai/ morkos šiaudeliais
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/brokoliai
25/30/2/5
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Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /konservuoti žirneliai/svogūnai raudonieji 4/10/5
Konservuoti agurkai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
5/5
10/4
10/10
K/r kiaulienos nugarinė/lydytas sūris
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Javainių batonėlis
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
3 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su cukinijomis
125
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
arba
160 (120/40)
Jautienos maltinis / „Daržovių Salsa“ padažas
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/Keptos daržovės Nr. 7
120/40
150 100/50)
Salotų baras Nr. 40
200 (147/23/30)
Raudonieji kopūstai/baltieji gūžiniai kopūstai/morkų šiaudeliai/ Salotos Iceberg 10/5/5/25
Špinatai/raudonieji svogūnai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/žiediniai kopūstai
Konservuotos aštrios morkų salotos
5/5/10
25/26/5
5
Konservuoti pomidorai/ konservuotos pupelės/konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
8/10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas
0,4/0,5/1,5
1/3/2/0,3/0,3
20(15/5)/10
Kečupas, BBQ padažas, BBQ medaus padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė su cezario salotų užpilu/Kietasis sūris (tarkuotas)
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys apkeptas pomidorais ir sūriu
130
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais / virti makaronai su bazilikais 150 ( 75/75 )
arba
Aštrūs makaronai su jautiena (Čili) (2)
300 g (200/100)
Papildomas patiekalas
Pica trijų sūrių
50
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
20/3/10/3/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Grūdėta varškė su uogomis
75
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Arbata
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
4 DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis
Troškinta jautiena su paprikomis
arba
125
250
Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su obuolių sultimis (gabale)
Bulvių košė /Keptos daržovės Nr. 1
120/30
150 ( 100/50 )
Salotų baras Nr. 76
200 (127/23/50)
15/15/10
5/10
Salotos /kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Apkepta cukinija/saldžiarūgštės morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti pomidorai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
25/25/5/3
7/7
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos/Vytintas kumpis/ fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
Įvairių vaisių nektaras
50
100
100
100
500
Ananasų sultys
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
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VAKARIENĖ
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
arba
155
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra
Virti ryžiai su žolelių padažu / Keptos bulvių skiltelės su kmynais
220/30
150 (75 /75 )
Papildomas patiekalas
Burita su jautiena
60
Salotų baras Nr. 42
180 (146/14/20)
25/10/5/7
25/25/5/7
4/2
Salotos gūžinės (Iceberg) / Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti aitrieji jalapenai
Žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai/ konservuoti kukurūzai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
5/8/8
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Vytinta dešra/sūrio lazdelės
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
Arbata
125
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
5 DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
125
Česnakinis kiaulienos kepsnys /BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažas
120/20
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arba
Vištienos kepsnys su kreminiu kaparėlių padažu
Ryžiai ispaniškai/ keptos daržovės Nr. 7
150 (120/30)
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/5/15/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
5/5/5/5/2
5/10/10
25/30/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlių filė
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Greipfrutų sultys
50
100
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
*
*
**Geriamas vanduo su apelsinais
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys
200 (120/80)
arba
Švediški mėsos kukuliai/Gravy padažas su spanguolėmis
Virti ryžiai su daržovėmis / Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
Papildomas patiekalas
120/40
150 ( 75/75 )
Pica su Prosciutto kumpiu (užšaldyta)
50
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Salotų baras Nr. 79
180 (146/14/20)
20/5/10
Salotos/ špinatai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/30/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudoni svogūnai 3/3/5
Konservuotos paprikos /konservuoti avinžirniai/konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Kokosinis javainių batonėlis
Arbata
20
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
125
arba
*
**Arbūzo ir meliono užkandis
125
120
Kiaulienos parūkytos dešrelės
arba
Vištiena Bombėjaus padaže
Bulvių košė/Keptos daržovės Nr. 6
200 (120/80)
150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
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Špinatai/porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
10/3/5/10
10/5/5/10
25/25/20/10
2/8
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sojų desertas
125
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Ananasų sultys
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Veršienos Stroganovas
200 (130/70)
arba
Vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
250 (220/30)
100/50
Virti ryžiai su žolelių padažu /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Salotų baras Nr. 26
180 (141/14/25)
20/10/5
10/5/10
4/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /žiediniai kopūstai
Salotos/ raudonieji svogūnai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuotos juodosios alyvuogės/keptos šparaginės pupelės
Švieži agurkai/švieži pomidorai
27/30
Konservuoti agurkai
10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
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Kepta vištienos krūtinėlė/kietas tarkuotas sūris
20/5
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Morkų pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
7 DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su kruopomis
125
arba
*
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
** Batono skrebučiai su česnakais
125
10
Ėrienos maltinukas / Marinuoti svogūnėliai/Aštrusis pomidorų padažas
120/25/25
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis (gabale)120
Padažas „Daržovių Salsa“
30
Keptos bulvių skiltelės / Keptos daržovės su pievagrybiais
150 ( 100/50 )
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/5/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ kepta cukinija
Salotos Iceberg/gražgarstės/ Konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
22/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/25/2/8
Konservuotos pupelės
9
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Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis
Apelsinų sultys
45
100
100
100
500
Pomidorų sultys
Kriaušių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos šašlykas /Aštrus majonezo ir viskio skonio padažas
arba
120/25
300
Aštrus mėsos troškinys („CHILE CON CARNE“)
Virti makaronai su žolelių padažu/Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis150 (100/50)
Salotų baras Nr. 66
180 (146/14/20)
20/10/10
30/30/5/10
10/5/2
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /Salotos
Konservuoti žirneliai/brokoliai/konservuotos aitriosios paprikos
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr.4
4/10
10/4
Mocarela sūris /K/r kalakutienos krūtinėlės filė
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Arbata
50
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
2
8 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
Imbierinė kalakutiena
125
170 (120/50)
arba
Jautienos ir daržovių „Stir-fry“ teriyaki padaže
Virti makaronai /Biri ryžių košė
250 (125/125)
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 67
200 (157/23/20)
25/5/10
5/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu/ konservuotos kukurūzų burbuolės
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/5
23/25/10
20/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Greipfrutų sultys
50
100
100
100
Multivaisių nektaras
Mangų nektaras
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*
**Geriamasis vanduo
500
150
VAKARIENĖ
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
arba
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais/ Gravy padažas
120/30
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 4
150 (100/50)
Papildomas patiekalas
Pica su karštai rūkyta šonine
50
Salotų baras Nr. 50
180 (147/14/20)
27/10/5/4
25/25/6/5
10/10
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ porai/brokoliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/svogūnai raudonieji
Konservuoti avinžirniai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pomidorai/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Valgomieji ledai
Arbata
130 ml
200
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
2
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su makaronais
125
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Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio) /Marinuoti svogūnai/
Viskio skonio aštrus padažas
120/20/25
arba
Jautienos kepsnys apkeptas su grybais ir sūriu
Virti ryžiai su špinatais ir džiovintais pomidorais/
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
130
150 ( 75/75 )
Salotų baras Nr. 68
200 (157/23/20)
Špinatai/ridikėliai/porai/salotos/baltieji gūžiniai kopūstai
5/4/3/20/20
Morkos/ svogūnai raudonieji / Saldžiosios paprikos /konservuoti pievagrybiai 10/5/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos aštrios burokėlių salotos
Keptos šparaginės pupelės/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
25/25/5
10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Konservuoti tunai / K/r vištienos filė/Lydytas sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
5/10/5
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Įvairių vaisių nektaras
Ananasų sultys
50
100
100
100
500
Vynuogių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su daržovėmis
arba
200 (120/80)
Kepta baramundžių filė/ Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
Virti rudieji ir laukiniai ryžiai /Keptos aštrios daržovės
Papildomas patiekalas
140/30
150 ( 100/50 )
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Tortilijų baras su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
60
Salotų baras Nr. 52
180 (146/14/20)
5/10/10/5
25/30/10/20/5
3/10
Baltieji kopūstai/raudonieji kopūstai/morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /salotos/brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti jalapenai
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
10/3
10/4
Fermentinis sūris (picai) / Kiaulienos vytintas kumpis
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis batonėlis su riešutais
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
3
0 DIENA
PIETŪS
Moliūgų sriuba su sūriu
250
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
arba
120/40
Kiauliena su daržovėmis Teriyaki padaže
Bulvių košė/Ryžiai ispaniškai
250 (125/125)
150 ( 50/100 )
Salotų baras Nr. 34
200 (157/23/20)
20/7/20/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
10/5/10
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
25/30/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Apelsinų sultys
50
100
100
100
500
Persikų nektaras
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys (keptas gabale)/Burbono gravy padažas
arba
120/35
Pikantiška vištiena su sūrio plutele
120
Virtos bulvės su krapais/ Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 75/75 )
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Salotų baras Nr. 78
180 (146/14/20)
20/10/2/2/20
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /krapai/svogūnų laiškai/salotos
Raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
3/10
24/25/10/10
10/4
Š/r jautienos nugarinė/Lydytas sūris
10/10
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sezamų chalvos batonėlis
Arbata
25
200
200/2
200
Arbata su citrinomis
*
**Šaltoji arbata
3
1 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
125
arba
*
**Arbūzo ir meliono užkandis
125
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale) / „Gravy“ padažas
arba
120/40
Kalakutienos kepsnys apkeptas sūriu ir persikais
Virtos bulvės su krapais / Keptos daržovės Nr. 3
140
150 (100/50)
Salotų baras Nr. 55
200 (137/23/40)
10/10/20/10
3/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /traškūs brokoliai
Konservuoti žirneliai/švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Konservuoti pomidorai
10/20/25/5
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Jūrų gėrybės majonezo ir Čili padaže /K/r kalakutienos filė
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
20/20
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Ananasų nektaras
Multivaisių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
arba
250
Kepta šamų filė /Citrininis sviesto padažas
Bulvių ir salierų košė /virti makaronai
120/30
150 (50/100)
Papildomas patiekalas
Pica su kiauliena
50
Salotų baras Nr. 56
180 (146/14/20)
20/10/5/5/5
25/25/5/15
2/10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ salotos
Konservuoti jalapeno pipirai/ konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Moliūgų sėklos/petražolių lapai/Konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pievagrybiai
1/1/5
7
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Vytinta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
45/130 ml
200
Arbata
Arbata su citrinomis
200/2
200
*
**Šaltoji arbata
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KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE, TEIKIANT PRIIMANČIOSIOS
ŠALIES PARAMĄ (PŠP), VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS
PUSRYČIŲ VALGIARAŠČIO
RECEPTŪROS
PUSRYČIAI
Patiekalų išeiga (g),
Karštieji patiekalai
1porcija
*
Virtos dešrelės
40 g
44,0
Virtos dešrelės (a.r.)
*
Keptos karštai rūkytos dešrelės
40 g
44,0
Karštai rūkytos dešrelės
*
Kepta šoninė ( bekonas ) su krienų padažu
40/15 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
Krienų padažas:
Majonezas
10,0
5,0
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,01
0,1
Išeiga:
40/15 g
*
*Kepta šoninė ( bekonas ) su pupelėmis pomidorų padaže
40/20 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
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Konservuotos pupelės pomidorų padaže
22,0
60 g
Išeiga:
*
Kepta šoninė ( bekonas ) su keptu kiaušiniu
40/40 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Kiaušinis (1 vnt.)
Valgomoji druska
Aliejus
46,0
40,0
0,4
3,05
80 g
Išeiga:
*
Kepti kiaušiniai
80 g
80,0
0,8
Kiaušinis (2 vnt.)
Valgomoji druska
Aliejus
6,1
Išeiga:
80 g
*
Omletas su virta dešra
50 g
1,67
26,5
10,0
0,28
0,05
7,5
Aliejus
Kiaušiniai
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Svogūnai
Virta dešra
12,68
8,0
Kepta dešra (g):
Išeiga:
50 g
*
Omletas su kumpiu
50 (42/8) g
1,67
Aliejus
Kiaušiniai
26,5
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
10,0
0,28
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Malti juodieji pipirai
Svogūnai
0,05
7,5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Keptas kumpis (g):
12,68
8,0
Išeiga:
50 (42/8) g
*
Omletas su sūriu
50 g
1,67
7,5
Aliejus
Svogūnai
Kiaušiniai
26,5
10,0
0,28
0,05
8,0
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Fermentinis sūris (picai)
Išeiga:
50 g
*
Omletas ,,Frittata“
50 g
3,75
1,25
6,25
5,0
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Saldžiosios paprikos
Cukinija
Brokoliai (užšaldyti)
Šparaginės pupelės (užšaldyti)
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Kiaušiniai
6,25
6,25
2,5
25,0
6,25
0,5
Grietinėlė (36%)
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
Krapai
0,01
0,02
0,25
5,0
Fermentinis sūris
Išeiga:
50 g
*
Plakta kiaušinienė su troškintomis pupelėmis pomidorų padaže
50/20
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Plakta kiaušinienė
Kiaušinis (1vnt)
Grietinė (30%)
Pienas 2,5%
50 g
40,0
12,5
2,00
0,50
0,01
0,60
1,25
1,25
50 g
Krapai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Aliejus
Sviestas 82%
Išeiga:
Išeiga:
Troškintos pupelės pomidorų padaže
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
20 g
22,0
20 g
*
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns (užšaldyti))/Pasirinktinai:
su kepta šonine/ su keptu kiaušiniu/ su karštai rūkyta dešrele
50/40
Kepti tarkuotų bulvių paplotėliai
Aliejus
50g
5,00
55,00
0,30
0,05
50g
Tarkuotų bulvių paplotėliai (Hash Browns užšaldyti)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
*
Su keptu kiaušiniu
40 g
40,0
0,4
Kiaušinis (2 vnt.)
Valgomoji druska
Aliejus
3,5
Išeiga:
40 g
*
Su kepta šonine ( bekonu )
40 g
61,6
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
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arba
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Aliejus
46,0
0,5
Išeiga:
Išeiga:
40 g
*
Su kepta karštai rūkyta dešrele
40 g
44,0
40 g
Karštai rūkytos dešrelės
*
Trijų grūdų košė su riešutais
50g
Trijų grūdų dribsniai
Cukrus
8,96
0,4
Valgomoji druska
Vanduo
0,4
22,32
31,25
3,0
Pienas (2,5 %)
Migdolų miltai
Išeiga:
50 g
*
Avižinių dribsnių košė su uogomis ir riešutais
50/5g
8,96
0,4
Avižiniai dribsniai
Cukrus
Valgomoji druska
Vanduo
0,4
22,32
31,25
3,0
Pienas (2,5 %)
Migdolų miltai
Džemas
5,0
Išeiga:
50/5 g
*
Kokosinė avižinių dribsnių košė
50g
Avižiniai dribsniai
Valgomoji druska
Cukrus
8,96
0,25
0,2
Vanduo
31,25
3,75
Pienas 2,5%
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Kokosų pienas 22%
22,32
50 g
Išeiga:
*
Manų kruopų košė su trintomis avietėmis
50/8 g
7,75
10,0
34,0
0,4
Manų kruopos
Vanduo
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Cukrus
1,0
Sviestas 82%
Trintų aviečių užpilas (8g):
Avietės (užšaldytos)
Cukrus
1,0
6,0
2,5
Išeiga:
50 g
*
Sorų kruopų košė su sviestu
50 g
8,75
25,0
30,0
1,0
Sorų kruopos
Vanduo
Pienas 2,5%
Sviestas 82%
Cukrus
0,8
Valgomoji druska
0,4
Išeiga:
50 g
*
Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais ir šonine
50g
Kukurūzų kruopos (smulkios)
Vanduo
6,96
26,79
23,57
0,4
Pienas 2,5%
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė
1,5
8,0
Išeiga:
50 g
*
Varškės apkepas su uogiene ir grietinearba graikinis jogurtas
80/10/10
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*
Varškės apkepas
80 g
75,15
10,72
5,36
2,4
Varškė (9 %)
Kefyras 2,5%
Manų kruopos
Kiaušiniai
Cukrus
5,76
0,67
0,80
1,6
Vanilinis cukrus
Valgomoji druska
Sviestas (82%)
Malti džiūvėsėliai
Grietinė (30 %)
1,33
2,0
Išeiga:
80 g
10
Uogienė
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
10
*
Amerikietiški blyneliai su klevų sirupu/miško uogų užpilas/ Graikinis natūralus
jogurtas
60/5/5/10
Amerikietiški blyneliai
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti)
Aliejus
60 g
60,48
0,5
Klevų sirupas
Išeiga:
60g
Klevų sirupas
5
Miško uogų užpilas
Graikinis natūralus jogurtas
5
10
*
*
Lietinis blynas/ Grietinė arba graikinis jogurtas /Uogienė
Lietinis blynas
90/10/10
90 g
39,0
8,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Kiaušiniai
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Vanduo
19,0
42,0
1,8
0,6
5,0
115
0,5
90 g
10
Pienas 2,5%
Cukrus
Valgomoji druska
Aliejus
Pusgaminio masė (g):
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
Uogienė
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
10
*
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti) /Grietinė arba graikinis jogurtas75/20
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti)
Lietiniai blyneliai įdaryti vyšniomis (užšaldyti 1vnt)
Aliejus (apkepimui keptuvėje)
75 g
90,0
8,0
Išeiga:
75 g
20
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
*
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele / Grietinė arba graikinis jogurtas
80 /20
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele
80 g
90,0
80 g
20
Lietiniai blyneliai įdaryti karamele (užšaldyti 1vnt)
Išeiga:
Grietinė (30%) arba graikinis jogurtas
*
Itališka apkepėlė su kumpiu (1vnt)
130g
125,0
15,0
Itališka apkepėlė su kumpiu
Fermentinis sūris picai
Išeiga:
130 g
Šaltieji patiekalai
Salotų baras
65 (51/14)
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Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/morkos/porai
Salotų lapai (Iceberg)/ špinatai/svogūnai raudonieji /avokadai/
konservuotos juodosios alyvuogės
12/12/3
5/4/2/1
5/2/1/3/1
Padažai:
Alyvuogių aliejus/Salsa padažas/Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
(Chipotle)
0,2/1,4/1,2
Aitriųjų paprikų padažas (Sriracha) įvairių skonių:
Viskio skonio aštrus padažas; Juodųjų pipirų padažas; Dūmų skonio padažas;
Citrinžolių padažas; Kalendros - laimo čili padažas; Česnakinis padažas su čili;
Čili padažas su mangais
1,2
Salotų užpilas su žalumynai (aliejaus (fabrikinis))
2g
Salotų užpilo mišinys (sausas)
0,22
1,2
0,6
2 g
Vanduo
Aliejus
Išeiga:
*
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
2,0
Apelsinų sultys
Garstyčios
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
0,11
0,01
8g
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
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*
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių sultimis)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
2,0
Obuolių sultys
Garstyčios
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
0,11
0,01
8g
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
*
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
8 g
Aliejus
2,0
Majonezas
2,0
Ananasų sultys
Garstyčios
2,0
0,18
0,91
0,80
0,08
0,07
0,08
0,016
8g
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
arba
*
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
8 g
2,0
1,6
0,4
Aliejus
Majonezas
Saulėje džiovinti pomidorai
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Garstyčios
0,18
0,91
0,08
0,08
0,07
0,02
0,8
Medus
Česnakai
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
2,0
Išeiga:
8g
arba
*
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
8 g
Aliejus
1,92
2,00
0,18
0,91
0,08
0,07
0,02
0,40
2,00
0,80
8g
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Apelsinų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
*
*
Virti kiaušiniai
1 vnt.
5/5/5
170
3
Kukurūzų dribsniai su vaisiais ar uogomis (2 – jų rūšių)/ Granola
Pienas (1-2,5%)/ Kokosinis pienas ar migdolinis gėrimas/Šokoladinis pienas
Sviestas (82%) arba Margarinas
Sūriai (25g):
*
*
Fermentinis sūris/lydytas sūris/ Feta sūris
12/8/5
Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/ Mocarelos sūris
3/12/10
Mėsos ir žuvies gaminiai (30 g):
*
Š/r dešra/ šaltai rūkytos dešrelės /karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/
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kiaulienos kumpis, kapotinė/karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ konservuoti tunai
4/1/10/5/3/2/5
5/10/5/3/2/5
*
K/r kiaulienos dešra/šaltai rūkyta kiaulienos nugarinė/
karštai rūkyta jautienos nugarinė/šaltai rūkytas jautienos kumpis
karštai rūkyta kalakutienos krūtinėlė/ šaltai rūkyta lašiša (salotoms)
*
Kiaulienos kumpio kapotinė /karštai rūkyta vištienos krūtinėlė/
karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ karštai rūkyta jautienos nugarinė/
šaltai rūkytas jautienos kumpis/ Vytintos dešrelės/Vytintas kiaulienos kumpis 5/5/10/2/3/2/3
Pieno ir varškės gaminiai (1 vnt-1 porcija arba 0,5porcijos):
*
*
*
*
*
*
*
Jogurtas su vaisiais ar uogomis
Grūdėta varškė su uogomis
Glaistyti varškės sūreliai
Geriamasis jogurtas (2,0% pilstomas)
Varškės desertas (vnt)
125/62,5(0,5porc)
150/75(0,5porc)
45
50
140/70 (0,5porc)
50
Natūralus jogurtas
Sojų desertas
125/62,5(0,5porc)
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus (1 vnt arba 1 porcija):
*
*
*
*
*
*
*
Konservuoti ananasai/ Konservuoti persikai/ Konservuotos kriaušės
Fasuotas džemas
20
20
Riešutų sviestas
20
Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais
Medus (fasuotas)
20
15
Džiovintų vaisių ir riešutų mišinys (1pak)
Guacamole (avokadų aptepėlė Gvakamole)
25/25
5
Konditerijos ir duonos gaminiai (1 vnt arba 1 porcija):
Kukurūzų duona arba kvietruginė duona arba ruginė duona
20
Batonas / kvietinė (sumuštinių) duona/bagetė su sviestu ir česnaku (užšaldyta) 20
Tamsi prancūziška mini bandelė / šviesi prancūziška mini bandelė /penkių grūdų
mini duonelė
20
*
Vafliai su įdaru/ Belgiški vafliai
15/15
30
*
*
*
Trapios tešlos riestainiai
Bandelė mielinė (arba mielinė su priedais)
Bandelė sluoksniuotos tešlos (arba sluoksniuotos tešlos su įvairiais įdarais)
50
(užšaldytos)
40
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*
*
Spurgos (su įvairiais glajais ar įdarais, plikytos)
Keksiukai
50
50
*
Raguoliai
37 g
45,0
0,5
Raguolis (užšaldytas kruasanas)
Aliejus
Išeiga:
37g
Vaisių asorti, pasirinktinai (1porcija -100g):
Bananai
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
25/50
Apelsinai
Kiviai
Obuoliai
Kriaušės
Vynuogės (žalios, mėlynos, raudonos)
*
*
*
*
*
**Mandarinai
***Melionai
***Arbūzai
***Šilauogės
***Braškės
Karštieji ir šaltieji gėrimai (1 vnt arba 1 porcija):
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
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*
Kava
100 g
10,0
Kava
Vanduo
110,0
100 g
Išeiga:
*
Kava su saldintu sutirštintu pienu
100/5 g
10,0
Kava
Vanduo
110,0
5,0
Saldintas sutirštintas pienas
Išeiga:
100/5 g
Priedai prie karštų gėrimų: Airių skonio sirupas, klevų sirupas,
karamelės skonio sirupas, šokoladinio skonio sirupas, rudasis cukrus, cukrus
5
*
*
*
Vaisių ar uogų sultys (pasirinktinai)
Vaisių ar uogų nektaras (pasirinktinai)
Daržovių sulčių kokteilis
100
100
100
*
**Geriamasis vanduo su citrinomis
50g
50,0
0,50
3,50
50g
Vanduo
Mėtos
Citrinos
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
arba
*
**Geriamasis vanduo su apelsinais
50 g
50,0
5,00
50 g
Vanduo
Apelsinai
arba
*
**Geriamasis vanduo su greipfrutais
50 g
50,0
5,00
50g
Vanduo
Greipfrutai
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*
*
Coca Cola (*šventinėmis dienomis)
7UP (*šventinėmis dienomis)
1vnt (but)
1vnt (but)
PIETŲ IR VAKARIENĖS VALGIARAŠTIS
1
DIENA
PIETŪS
Karštieji patiekalai
Patiekalų išeiga (g),
Pupelių sriuba su alyvuogėmis
Pupelės (raudonos)
Bulvės
125 g
7,50
20,0
1,25
2,50
2,50
2,50
2,50
3,75
1,50
2,50
0,05
0,005
0,75
0,10
87,50
1,75
0,025
0,25
0,25
125 g
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuotos juodosios alyvuogės
Pomidorų pasta
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Valgomoji druska
Cukrus
Vanduo
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Maltos aitriosios paprikos
Petražolės
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
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Jautiena juodųjų pipirų padaže
Jautienos nugarinė
Aliejus (kepimui)
Česnakai
200g (130/70)
205,4
8,00
0,60
Sojų padažas
2,00
Valgomoji druska
Aštrus mėsos prieskonių mišinys
Padažui:
1,50
1,00
Sviestas 82%
2,50
20,0
0,30
1,00
5,00
2,00
45,0
5,00
5,00
180 g
Svogūnai
Garstyčių grūdeliai
Sojų padažas
BBQ Burbono padažas
Aštrus juodųjų pipirų padažas
Vanduo
Grietinėlė 36%
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
arba
Vištienos kepsnys/ BBQ padažas su raudonaisiais svogūnais ir žalumynais 120/25
Vištienos kepsnys
120 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės (užšaldytos)
Marinatui:
159,6
Aliejus
5,0
1,2
4,0
5,0
4,0
0,8
0,2
CAJUN prieskonių mišinys
BBQ kepsnių padažas (dūmų skonio)
Grietinė 30%
Obuolių sultys
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
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Išeiga:
130 g
BBQ padažas su raudonaisiais svogūnais ir žalumynais
25 g
12,00
10,00
0,30
0,30
2,00
0,80
0,10
0,20
130 g
BBQ aštrus padažas
Raudonieji svogūnai
Petražolės
Krapai
Aliejus
Obuolių actas
Valgomoji druska
Cukrus
Išeiga:
Bulvių košė (su sviestu)/ Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais 150 ( 75/75 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
75 g
66,17
12,03
1,5
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
0,80
75 g
Išeiga:
Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais
75 g
27,15
1,13
166,5
3,0
Makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
0,05
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
60g
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
13,34
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Aliejus
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 1
200(157/23/20)
10/5/2/25
25/5/5/5
30/25
Špinatai/Porai/Gražgarstės/Žiedinių kopūstų salotos
Salotos/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži pomidorai/Švieži agurkai
Konservuoti avinžirniai / Konservuoti aitrieji jalapenai
Konservuoti pomidorai
10/2
8
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Alyvuogių aliejus, Aitriųjų paprikų padažas, Sojų padažas, Obuolių actas
Garstyčios, Kečupas, Aštrus kepsnių padažas, BBQ medaus padažas
K/r jautienos nugarinė/Kietasis sūris Parmezano tipo
0,3/1/0,3/0,3
0,1/2/3/2
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
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Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Žiedinių kopūstų salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
25g
6,34
5,5
Agurkai
4,5
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Svogūnų laiškai
Aliejus
3,17
2,34
1,0
2,9
Maistinė acto rūgštis (9%)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Cukrus
0,5
0,02
0,25
0,1
Išeiga:
25 g
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Ananasų sultys
50/130 ml
100
Obuolių sultys
100
Multivaisių sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate /Aštrus pomidorų Salsa padažas
120/20
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate
Kiaulienos sprandinė
Marinatas-svogūnų užpilas:
Aliejus
120 g
184,8
7,0
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
1,0
1,64
0,1
0,2
Svogūnai
16,37
1,2
Maistinė acto rūgštis
Cukrus
0,92
20,73
120 g
Vanduo
Išeiga:
Aštrus pomidorų Salsa padažas
20 g
9,0
5,0
2,0
Aštrus pomidorų padažas (5 rūšių pipirų)
Aštrus pomidorų padažas Salsa, Meksikietiškas
Juodųjų pipirų padažas
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Medus
2,0
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
Biri ryžių košė/ keptos bulvės skiltelėmis
150 ( 75/75 )
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
75 g
26,79
72,02
0,75
0,2
Valgomoji druska
Aliejus
Išeiga:
75 g
Keptos bulvės skiltelėmis
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Bulvių prieskoniai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (kalakutiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
3,0
Valgomoji druska
Aliejus
8,0
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
65,0
0,7
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,2
0,1
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Svogūnai
20,0
20,0
10,0
10,0
1,25
0,3
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
3,5
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Vanduo
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 2
180 (146/14/20)
20/5/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos / krapai
Kininiai kopūstai/ Konservuotos paprikos
20/25/10/1
20/10
Konservuotos pupelės/konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti agurkai 10/10/10
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
0,02
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Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
1,0
2,5
10g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
Vanduo
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Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
2,0
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su brokoliais
Vanduo
125 g
87,50
1,75
17,50
20,0
1,50
6,00
9,00
3,75
3,75
0,50
0,10
0,50
0,025
0,05
0,50
0,005
125 g
Sultinys (koncentratas)
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Česnakai
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Krapai
Lauro lapai
Išeiga:
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
150 g
214,5
Viščiukų broilerių šlaunelės
Marinatas:
Aliejus
4,29
1,0
Česnakai
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Rozmarinai
0,2
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Aitriosios paprikos maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
1,0
0,1
0,2
0,1
Valgomoji druska
1,8
Apelsinai (sultys, žievelė)
26,0
150 g
Išeiga:
arba
Jautienos kepsnys „Romšteksas“/ Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais 120/40
Jautienos kepsnys „Romšteksas“
Jautienos nugarinė
120 g
160,0
Marinatui:
Aliejus
5,0
Pomidorų padažas
5,0
BBQ kepsnių padažas su granatomis
Dižono garstyčios
5,0
1,2
Sojų padažas
1,0
Česnakai
0,6
Mėsos prieskoniai
0,5
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, rūkytos, maltos
Cukrus
0,1
0,015
0,05
0,2
Valgomoji druska
1,2
Kiviai (mėsos minkštinimui, 30min prieš kepimą)
5,5
Išeiga:
120 g
Gietinėlės padažas su džiovintais pomidorais
Aliejus (džiovintų pomidorų)
Svogūnai
40 g
2,0
4,0
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Konservuoti pomidorai savo sultyse
Saulėje džiovinti pomidorai
Vanduo
5,0
3,0
28,0
3,3
5,0
0,4
40g
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Valgomoji druska
Išeiga:
Virti makaronai /Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 3
200(157/23/20)
5/5/5/25/25
15/10/15
Žiediniai kopūstai/morkos/ridikėliai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Špinatai/ raudonieji svogūnai / raudonieji kopūstai
Keptos šparaginės pupelės su česnakais /Salotos „Iceberg“
8/20
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 10/3/10
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 4 10/4
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Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
K/r kiaulienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,16
0,004
4 g
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
8 g
0,80
0,32
9,04
0,08
0,008
8 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Mangų nektaras
Pomidorų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kiaulienos pjausnys/grietinėlės ir grybų padažas
120/50
Kiaulienos pjausnys
Kiaulienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Maltos mėsos prieskoniai
Kiaušinai
120 g
110,0
0,2
1,1
1,0
4,5
Batonas
15,6
Vanduo
14,0
Svogūnai
6,38 (4,8g keptų)
Česnakai
0,76 (0,57g keptų)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus
148
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
15,0
1,5
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Vanduo
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
arba
Kalakutiena aitriųjų paprikų padaže
Kalakutienos filė
250 g
135,0
1,0
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
0,4
Malti juodieji pipirai
0,2
Aštrus padažas Salsa, meksikietiškas
Valgomoji druska
1,0
1,5
Aliejus
10,0
Keptos daržovės (70g):
Svogūnai
20,0
1,0
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Pievagrybiai (užšaldyti)
Konservuotos pupelės, raudonos
Padažui (70g):
30,0
20,0
20,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Konservuotos paprikos (trintos)
Sojų padažas
20,5
5,0
2,0
Aitriosios paprikos, maltos
Cukrus
0,05
0,2
Vanduo (kalakutienos kepimo metu susidaręs sultinys)
Rudasis padažas (sausas)
50,0
4,0
Išeiga:
250 g
Virtos bulvės su krapais/virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 ( 50/100 )
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Virtos bulvės su krapais
Bulvės
50 g
51,5
0,5
Valgomoji druska
Krapai
0,5
Išeiga:
50 g
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Ryžiai
100 g
35,71
96,0
1,0
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
1,0
0,5
0,1
Išeiga:
100 g
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Aštrus pomidorų padažas
Majonezas
60 g
18,75
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Marinuoti agurkai
Raudonieji svogūnai
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
5,62
1,5
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai (1,12 pakepti)
Kiaušiniai
18,75g
18,75
1,5
1,0
Vanduo
1,73
2,25
0,004
Malti džiūvėsėliai
Malti juodieji pipirai
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Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Dūmų esencija
0,004
0,2
0,12
Saldžiosios paprikos, maltos
Aliejus (kepimui)
0,004
1,5
Išeiga:
18,75 g
Salotų baras Nr. 4
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /pomidorai/ agurkai/raudonieji svogūnai /krapai
20/27/25/5/1
Morkos/ Saldžiosios paprikos/ konservuoti aitrieji jalapenai/salotos/ gražgarstės 5/10/2/20/2
Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/petražolių lapai
Konservuoti kukurūzai/Marinuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/5/1
10/3
10/4
K/r kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
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Valgomoji druska
0,16
0,004
4 g
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sūrio pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
100/1 g
0,5
1,0
Vanduo
102
Išeiga:
100/1 g
Gira (fabrikinė)
100
3
DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
Perlinės kruopos
Vanduo
125 g
3,75
88,13
0,50
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
1,75
37,50
1,25
Aliejus
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Morkos
5,00
5,00
1,25
7,50
0,10
0,05
0,01
0,25
125 g
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
Išeiga:
125 g
*
**Batono skrebučiai
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
10 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
120 g
177,6
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Marinatui:
Aliejus
7,66
Sojų padažas
Dižono garstyčios
Česnakai
0,95
1,18
1,0
Klevų sirupas
Obuolių sultys
Prieskoniai mėsai
Malta paprika, rūkyta
Malti juodieji pipirai
Kmynai
3,06
23,02
0,6
0,01
0,15
0,2
Raudonėliai
0,1
2,0
Valgomoji druska
Išeiga (g): 120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
30 g
3,0
8,0
6,0
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
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arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
Vištienos maltinis
120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g kepti)
Kiaušinai
5,0
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5 )
19,0
1,0
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Sultinys (koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,3
0,3
0,2
148
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Aliejus
40 g
3,2
Svogūnai
1,2
Petražolių šaknys
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5%)
Vanduo
0,8
2,0
30,0
8,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,4
0,04
40 g
Išeiga:
Keptos morkytės su apelsinais, medumi /Biri ryžių košė
Keptos morkytės su apelsinais, medumi
200 (50/150 )
50 g


[bookmark: br1325] 
Morkos
69,0
0,7
Valgomoji druska
Aliejus
2,5
Balzaminis actas
Apelsinai (sultys, žievelė)
Medus
0,5
2,0
2,0
Imbierai, malti
Saldi malta paprika
Maltos aitriosios paprikos
0,1
0,05
0,05
50 g
Išeiga:
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
150 g
53,58
144,04
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
0,4
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 70
200(142/23/35)
20/5/15/2
10/4/5/5/8
3/25/25
Salotos/morkų šiaudeliai/baltieji gūžiniai kopūstai/sultenės
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /brokoliai/konservuoti pievagrybiai
Konservuotos juodosios alyvuogės/švieži agurkai/švieži pomidorai
Konservuotos aštrios burokėlių salotos/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
15(10/5)
10/10
Karštai rūkyta kalakutiena/Lydytas sūris (su priedais)
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
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Medus
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
Aliejus
15 (10/5) g
2,5
Česnakai
0,3
Krevetės (užšaldytos, lukštentos virtos)
Citrinos (sultys)
13,3
0,6
Valgomoji druska
0,1
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
10
5,0
Išeiga:
10/5 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
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Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
Apelsinų sultys
45/130 ml
100
Obuolių sultys
100
Persikų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kiaulienos troškinys su grybais (Ragų)
Kiaulienos sprandinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsos
Česnakai
250g (120/130)
171,6
1,8
1,0
0,8
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
0,3
0,05
0,05
10,0
Rozmarinai
Aliejus
Keptos dažovės:
Svogūnai
18,0
24,0
30,0
30,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Morkos
Salierų šaknys
Padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
Cukrus
20,0
2,5
0,5
Lauro lapai
0,01
50,0
4,5
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Grietinė 30%
5,0
Išeiga:
250 g
Keptos bulvės skiltelėmis su garstyčių sėklomis/virti makaronai
150 (100/50)
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Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
50 g
18,50
0,75
0,5
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
111,0
50 g
Išeiga:
arba
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
3,0
Valgomoji druska
Aliejus
8,0
Jautienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Svogūnai
65,0
0,3
0,2
0,2
0,05
20,0
20,0
20,0
1,25
0,3
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
3,5
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Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Vanduo
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Papildomas patiekalas
Kepti aštrūs vištienos petukai
Viščiukų petukai (užšaldyti)
Aliejus
60 (50/10)g
75,0
1,5
Majonezas
2,0
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
0,5
0,3
0,25
Saldžiarūgštis padažas (10 g):
Aliejus
0,50
0,50
1,87
0,94
0,94
0,94
0,60
2,38
2,33
0,01
0,90
0,30
60g
Dižono garstyčios
Uogienė (spanguolių)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Aštrus juodųjų pipirų padažas
BBQ pomidorų padažas su granatomis
BBQ aštrus kepsnių padažas
Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 6
180 (146/14/20)
10/20/10/5/5
25/25/5/2
6/10
Salotos/Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos paprikos /Konservuoti kukurūzai
Konservuoti pomidorai
10
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6
2/1/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,5
Išeiga:
5 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
10 g
11,3
0,20
0,01
0,12
1,00
10 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
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Malti juodieji pipirai
Krapai
0,02
0,10
2,5
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
100/1 g
0,5
1,0
Vanduo
102
Išeiga:
100/1 g
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*
**Šaltoji arbata
100 g
102,0
1,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
0,5
2,0
5,0
Išeiga:
100 g
4
DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba
Vanduo
125g
87,50
14,50
1,65
2,50
5,40
1,00
8,35
5,00
5,00
7,00
17,50
5,00
0,50
0,10
0,10
0,005
125 g
Bulvės
Sultinys (koncentratas daržovių)
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Porai
Pomidorai
Šaldytų daržovių mišinys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Išeiga :
Vištienos kepsnys / grietinėlės ir sūrio padažas
Vištienos kepsnys
120/40
120 g
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Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui-plakiniui:
Aliejus, saulėgrąžų
Majonezas
120,0
5,00
3,64
7,64
5,4
Kiaušiniai
Apelsinų sultys
Česnakai
0,2
Valgomoji druska
1,2
Prieskonių mišinys CAJUN:
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili, Cayenne)
Raudonėliai
0,40
0,10
0,07
0,07
0,05
0,07
20,0
6,00
120 g
Čiobreliai
Juodieji pipirai, malti
Kmynai, malti
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui)
Išeiga:
Grietinėlės ir sūrio padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
2,0
24,8
9,6
Grietinėlė (36 %)
Lydytas sūris
2,0
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Universalūs prieskoniai
0,1
0,3
0,1
Išeiga:
40 g
arba
Avienos šašlykas/aštrus BBQ pomidorų padažas/marinuoti svogūnai
125/30/20
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Avienos šašlykas
Avienos kumpis
125 g
186,0
Marinatui:
Aliejus
8,0
1,0
0,2
0,1
0,2
0,2
0,4
0,1
0,2
0,2
1,9
20,0
Garstyčios
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos maltos, rūkytos
Aštrus dūmų skonio padažas
Džiovinti rozmarinai
Čiobreliai
Cukrus
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnų marinatas:
Svogūnai
30,0
2,50
5,00
0,05
125 g
Citrinos (sultys)
Obuolių actas
Lauro lapai
Išeiga:
Aštrus BBQ pomidorų padažas
30
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
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Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais /Keptos daržovės Nr. 12
150 (100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
100g
145,0
6,0
Bulvės
Aliejus
Česnakai
1,0
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
0,27
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 12
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
50 g
20,5
23,0
24,0
0,5
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
0,05
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
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Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/5/15/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
5/5/5/5/2
5/10/10
25/30/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlių filė
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
4 g
2,45
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Dižono garstyčios
Citrinų sultys
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Varškės desertas/***Valgomieji ledai
Multivaisių sultys
50/130 ml
100
Ananasų nektaras
100
Obuolių sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Jautienos kukuliai su Gravy padažu
120/40
Jautienos kukuliai
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Kiaušinai
120 g
50,0
59,0
2,5
Batonas
12,0
22,5
1,2
Vanduo
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Česnakai, malti
0,3
0,1
0,2
0,05
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Svogūnai
8,0
Aliejus (svogūnų pakepimui)
Pusgaminis :
1,8
150g (75gx2vnt)
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
10,5
8,0
Išeiga:
120 g
Gravy padažas
Vanduo
40 g
32,0
4,0
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
8,0
Išeiga:
40 g
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
150 g
45,0
1,5
Valgomoji druska
Vanduo
90,0
6,0
Aliejus
Svogūnai
7,5
Morkos
20,0
0,5
Česnakai
Cukinija
12,5
8,4
Žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
150 g
arba
Makaronai su vištiena grietinėlės padaže
350g (200/150)
Makaronai
Vanduo
74,0
444,0
2,0
Valgomoji druska
Padažui:
Aliejus
3,0
Svogūnai
10,0
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Česnakai
0,3
Saulėje džiovinti pomidorai
Vištienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Vanduo
10,0
100,0
0,3
0,8
40,0
4,8
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
13,5
0,5
Dižono garstyčios
Ciberžolės
0,05
10,0
350g
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 8
180 (146/14/20)
15/10/10
30/28/5/3/5
20/10/10
10/4
Baltieji gūžiniai kopūstai / Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/ salotinės sultenės/avokadai
Salotos/ Konservuoti pievagrybiai/ Konservuotos pupelės
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
Vytintas kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
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Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204,0
200/2 g
Išeiga:
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
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Išeiga:
200 g
5
DIENA
PIETŪS
Žirnių sriuba
125 g
83,50
1,75
10,0
0,50
31,25
1,25
5,00
5,00
1,25
0,025
0,01
0,50
0,50
125g
Vanduo
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Žirniai
Valgomoji druska
Bulvės
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Petražolių lapai
Sriubų prieskoniai
Išeiga:
Kiaulienos sprandinės kepsnys /Rudasis kepsnių padažas
120/35
Kiaulienos sprandinės kepsnys
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
5,5
1,5
1,5
5,0
7,0
0,6
1,4
Sojų padažas
Dižono garstyčios
Majonezas
Ananasų sultys
Česnakai
Valgomoji druska
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Prieskoniai mėsos
0,5
Malti juodieji pipirai
0,2
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Prieskoninių žolelių mišinys
0,1
0,1
Išeiga:
120 g
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
35 g
26,25
3,5
Rudasis padažas (sausas)
BBQ Kepsnių padažas
7,0
Išeiga:
35g
arba
Befstrogenas
200 g (130/70)
205,4
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
2,0
1,37
0,27
10,0
Svogūnai (24,66g keptų)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
32,8
3,00
25,0
Grietinė (30 % )
25,0
Išeiga:
200 g (130/70)
Bulvių košė/ Apkeptos aštrios daržovės
150( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
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Apkeptos aštrios daržovės
Aliejus
50 g
5,0
Baklažanai
13,33
16,67
19,0
17,33
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Maltos aitriosios paprikos
Balzaminis actas
Valgomoji druska
0,1
1,0
0,6
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kalakutiena Nr.5 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Kapota kalakutiena (25g):
Kalakutienos krūtinėlių filė
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
33,75
0,30
0,20
0,10
0,50
1,50
2,00
3,00
4,00
5,00
2,00
5,00
2,00
8,00
5,00
60g
Česnakai
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Čili padažas su mangais
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Raudonieji svogūnai
Kininiai kopūstai
Konservuoti jalapenai
Konservuoti avinžirniai
Pomidorai
Išeiga:
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Salotų baras Nr. 71
200(157/23/20)
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
20/5/10/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės pomidorų padaže 9/5/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/keptos šparaginės pupelės/Konservuotos paprikos20/25/10/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /traškūs brokoliai/marinuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Sūrio lazdelės/ K/r kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
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Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
4 g
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Javainių batonėlis
Apelsinų sultys
25
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele
Vištienos krūtinėlių filė
120 g
110,0
8,0
Aliejus (kepimui)
Marinatui -plakiniui:
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Aliejus
5,40
4,60
3,00
1,02
6,37
0,40
0,40
0,80
0,08
Majonezas
Majonezo aitriųjų paprikų padažas
Garstyčios
Kiaušiniai
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (malti, sūrūs)
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)
20,0
5,0
Išeiga:
120 g
arba
Ėriena troškinta su daržovėmis
Ėrienos kumpis
Aliejus
200 g(120/80)
177,6
8,0
Garstyčios
2,0
Sojų padažas
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
1,2
0,3
0,1
Saldžiosios paprikos, maltos
Karis
0,1
0,2
Valgomoji druska
Česnakai
1,5
1,0
Laurų lapai
0,01
15,0
20,0
25,0
4,0
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Pomidorų pasta
Cukrus
0,3
Vanduo
45,0
4,0
Rudasis padažas (sausas)
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Aitriosios paprikos, maltos
0,05
Išeiga:
200g
Virti ryžiai su daržovėmis (2) / keptos bulvės skiltelėmis su kmynais
150(75/75)
Virti ryžiai su daržovėmis (2)
Ryžiai
75 g
22,74
40,92
0,75
3,0
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
Svogūnai
3,5
Česnakai
0,2
Morkos
12,5
8,0
Cukinija
Brokoliai (užšaldyti)
Sultinys koncentratas
9,5
0,75
75 g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelėmis su kmynais
75 g
108,75
7,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Salotų baras Nr. 72
180 (146/14/20)
18/10/5
20/25/5
10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/svogūnai
Salotos gūžinės (Iceberg) /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pievagrybiai
Daržovių ir kumpio salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
25/10
10/4
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Karštai rūkyta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Daržovių ir kumpio salotos
Žiediniai kopūstai
Pomidorai
25 g
7,50
5,60
3,00
0,50
4,00
0,25
0,03
Konservuoti kukurūzai
Porai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
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Majonezas
5,2
Išeiga:
25 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
6
DIENA
PIETŪS
Aštri jautienos sriuba (Čili)
Jautienos nuopjovos
125g
40,00
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Aliejus
5,00
7,60
14,20
1,50
40,0
24,0
85,0
0,50
1,00
0,50
0,05
0,10
0,50
0,025
0,025
2,50
125 g
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Konservuoti, pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (be skysčio)
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( koncentratas )
Cukrus
Džiovinti bazilikai
Maltos saldžiosios paprikos
Sriubų prieskoniai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Uoginės paprikos, maltos
Lydytas sūris
Išeiga:
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys su Gravy padažu
Kiaulienos nugarinė
120/40 g
130,0
18,0
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
6,0
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
5,0
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Kiaušiniai
7,0
4,0
2,0
0,6
2,0
1,5
0,2
0,1
0,1
Majonezas
Vorčesterio padažas
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai, džiovinti
Čiobreliai
Padažui:
Vanduo
32,0
3,0
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
8,0
Išeiga:
160 g
arba
Kalakutienos pjausnys su gietinėlės ir grybų padažu
120/40
Kalakutienos pjausnys
Kalakutienos filė
120 g
100,0
1,2
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Kiaušiniai
0,2
4,5
Malti džiūvėsėliai
15,0
15,0
1,0
Pienas (2,5%)
Sultinys (koncentratas)
Aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai (7,5g pakepto)
Morkos (7g pakepto)
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus
2,0
10,0
9,3
148
10,0
8,0
Išeiga:
120 g
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Grietinėlės ir grybų padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės/ Virti makaronai
150( 75/75 )
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
75g
99,75
0,6
0,4
5,0
Išeiga:
75 g
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
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Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 11
200 (142/23/35)
15/5/4
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salierų stiebai
Špinatai/ ridikėliai/porai/traškūs žiediniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/konservuoti svogūnėliai
Salotos Iceberg /konservuotos aštrios morkų salotos/ konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4/5/5/10
20/26/2/4
17/5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/cezario salotų užpilas/Kietasis sūris (tarkuotas)
1/3/2/0,3/0,3
20/5/10
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras
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Malti juodieji pipirai
Aliejus
0,02
2,22
20 g
Išeiga:
Cezario salotų užpilas
Aliejus
5 g
2,5
Citrinos (sultys)
Medus
1,1
0,15
0,1
Garstyčios
Česnakai
0,05
0,05
1,4
Valgomoji druska
Majonezas
Išeiga:
5 g
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
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Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Saldainiai (su karamele)
Vynuogių sultys
25
100
100
100
Pomidorų sultys
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Vištiena aitriųjų paprikų padaže
Vištienos šlaunelių mėsa, be kaulo ir odos
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska, joduota
Česnakai
200 g (110/90)
143,0
1,0
1,0
1,0
Aliejus
7,0
Svogūnai
10,0
25,0
25,0
Saldžiosios paprikos
Morkos
Padažui 50g:
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Aliejus
1,0
Sojų padažas
6,0
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet Chili)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
12,0
2,5
1,8
Cukrus
1,0
Ananasų sultys
5,0
Aitriosios paprikos, maltos
Imbierai, malti
0,02
0,05
1,1
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
20,5
0,96
200 g
Sezamų sėklos
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis (2)
Ryžiai
150 g
45,48
81,84
1,5
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
6,0
Svogūnai
7,0
Česnakai
0,4
Morkos
25,0
16,0
19,0
1,5
Cukinija
Brokoliai (užšaldyti)
Sultinys koncentratas
Išeiga:
150 g
arba
Spageti su kalakutiena ir rūkyta šonine
Spageti (kvietinių miltų a.r.)
Vanduo
350g
74,0
444,0
2,00
1,00
Valgomoji druska
Aliejus
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Padažui:
Karštai rūkyta šoninė
Aliejus
30,0
4,00
66,5
0,50
1,00
0,30
15,0
2,00
50,0
5,00
5,00
10,0
20,0
350g
Kalakutienos krūtinėlių filė
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Svogūnų laiškai
Vanduo
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Kiaušiniai (trynys)
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 12
180 (141/14/25)
20/10/5
10/25/25/5
10/10/7
4/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Salotos/Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai
Kepti burokėliai su česnakais/konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris/Vytinta kiaulienos dešra
10/10/5
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
10 g
13,0
0,4
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
0,87
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,03
0,2
10 g
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Morkų pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
200/2 g
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Arbatžolės
Citrinos
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
7
DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
18,75
25,00
2,50
Baltieji gūžiniai kopūstai
Aliejus
Morkos
3,75
Svogūnai
5,00
Česnakai
0,50
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Universalūs prieskoniai
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
10,0
0,0005
0,05
0,05
0,10
0,50
0,005
0,50
Petražolių lapai
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Išeiga:
125 g
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų ir sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (kepimui)
120g
110,0
8,00
Marinatas-plakinys
Aliejus
2,00
10,0
0,60
1,35
0,25
8,4
Majonezas
Česnakai
Garstyčios
Cukrus
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
0,5
0,8
Malti juodieji pipirai
Prieskoninė bazilikų pasta
Paniruotei:
0,2
0,5
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kietasis sūris Parmezano tipo (tarkuotas)
Kukurūzų krakmolas
Pusgaminio išeiga (g):
17,0
4,0
5,0
150
120 g
Išeiga:
arba
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Lašišų kepsnys (užšaldytas)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
1,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
5,0
5,0
4,5
2,5
1,2
Klevų sirupas
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet chili)
Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
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Česnakai
0,8
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska, joduota
Aliejus
0,1
1,5
4,0
Išeiga:
155 g
Virti rudieji ir laukiniai ryžiai /Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
100/50
Virti rudieji ir laukiniai ryžiai
Rudieji ryžiai
100 g
40,0
5,0
Laukiniai ryžiai
Vanduo
81,0
0,8
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
0,5
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos saldžių bulvių skiltelės (batatai)
50 g
83,5
0,8
Batatai
Valgomoji druska
Aliejus
3,5
Česnakai
0,2
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
0,04
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 73
200 (152/23/25)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salotos gūžinės (Iceberg)
20/5/15
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos/traškūs brokoliai 8/5/5/10/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai/ Konservuotos paprikos 24/25/10/10
Konservuoti pomidorai
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Konservuoti tunai/ Mocarelos sūris/K/r kiaulienos nugarinė
0,4/1/1
3/3/0,3/0,3
5/10/10
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Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
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Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
20/20
5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Multivaisių sultys
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Obuolių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos maltas žlėgtainis
Ėrienos kumpis
120 g
84,0
26,9
7,0
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
16,0
4,0
Kiaušiniai
Krapai
1,0
Petražolių lapai
1,0
Svogūnai
5,0
Garstyčios
1,5
Sojų padažas
1,5
Raudonėliai
0,1
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,2
0,03
1,2
Pusgaminio išeiga (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Čiobreliai (paniravimui)
Maltos saldžiosios paprikos (paniravimui)
Aliejus (svogūnų kepimui, kepimui)
145
8,0
0,2
0,2
10,0
120 g
Išeiga:
arba
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Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Kiaulienos šonkauliai
Marinatui:
220/30 g
320,0
Aliejus, saulėgrąžų
Garstyčios
4,76
0,80
0,60
2,20
1,50
0,10
0,10
9,52
Prieskoniai mėsai, aštrūs
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Obuolių sultys
Padažui 30g:
Aliejus
2,80
Česnakai
0,80
Pomidorų pasta
7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio
Spanguolių džemas
Sojų padažas
2,40
11,0
5,50
Cukrus
1,10
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,10
0,02
Išeiga:
220/30 g
Virti makaronai / Keptos daržovės Nr. 8
150 (75/75)
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 8
75g


[bookmark: br1365] 
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
54,39
0,27
14,07
9,38
17,33
8,33
0,75
7,5
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Aliejus
Umami esencija
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,04
0,08
0,75
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica  su vytinta dešra ir kumpiu
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
40g
17,33
2,96
4,00
0,04
0,04
0,36
0,02
7,33
6,67
4,00
4,00
2,00
3,00
40g
Cukrus
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)
Vytinta dešra (pjaustyta)
Svogūnai, raudonieji
Marinuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 14
180 (146/14/20)
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Kininiai kopūstai / Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuotos pupelės
Salotos Iceberg/Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
20/10/5
25/30/2/5
4/10
20/5/10
10/4
K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
1,0
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,16
0,004
4 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Šokoladinis riešutų chalvos batonėlis
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
8
DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (koncentratas grybų)
Bulvės
125 g
87,50
1,50
17,50
7,00
Perlinės kruopos (35g virtų)
Aliejus
2,00
Svogūnai
2,50
Morkos
4,50
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Česnakai
0,50
8,00
10,0
0,005
0,055
0,50
0,50
5,0
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (pjaustyti, užšaldyti)
Lauro lapai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
Grietinė (30%)
Išeiga:
125 g
Kiaulienos sprandinės kepsnys vorčesterio marinate
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
120 g
184,8
Aliejus (marinavimui)
Garstyčios
6,0
2,0
5,0
4,0
5,0
2,0
1,0
0,8
0,8
0,2
0,1
0,1
0,1
120 g
Majonezas
Vorčesterio padažas
Obuolių sultys
Sojų padažas
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Saldžiosios paprikos, maltos
Džiovinti rozmarinai
Išeiga:
Aštrus BBQ padažas su granatomis
Aštrus pomidorų padažas
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ padažas su granatomis
Sojų padažas
20 g
7,0
5,0
8,0
0,8
1,0
Aliejus
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Išeiga:
20 g
arba
Kepta vištienos šlaunelė su česnakiniu užpilu
150/15
Keptos vištienos šlaunelės
Viščiukų broilerių šlaunelės
Aliejus
150 g
214,5
8,0
Majonezas
10,0
10,0
1,5
Kefyras (2,5 %)
Česnakai
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Paprika saldžioji, malta
Aitriosios paprikos, malta
Juodieji pipirai, malti
Čiobreliai
2,0
0,50
0,20
0,10
0,08
0,08
0,10
150 g
Raudonėliai
Kmynai malti
Išeiga:
Česnakinis užpilas
Vanduo (virintas)
Sultinys (koncentratas)
Česnakai
15 g
8,5
0,5
6,0
Išeiga:
15 g
Virti ryžiai su žolelių padažu/ Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
75 g
32,73
0,70
Valgomoji druska
Vanduo
81,83
Žolelių padažui:
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Aliejus
0,83
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
75 g
108,75
4,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su malta jautiena Nr.2 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Malta jautiena 30g:
Aliejus
2,50
33,25
0,10
0,25
0,20
1,00
7,00
0,50
Jautienos kumpis
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Kalendros (užšaldytos)
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Pomidorų ir paprikų SALSA padažas
Majonezo ir čili padažas
2,00
2,00
2,00
Majonezo ir viskio skonio aštrus padažas
BBQ dūmų skonio padažas
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Kininiai kopūstai
2,00
3,00
5,00
6,00
2,00
2,00
10,00
60g
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos sviestinės pupelės
Išeiga:
Salotų baras Nr. 15
200 (157/23/20)
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ konservuotos žaliosios alyvuogės
20/5/4
Špinatai/Salotos/ridikėliai/porai/Saldžiosios paprikos/garinti briuseliniai kopūstai5/15/5/5/10/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/marinuoti pievagrybiai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
25/30/10
5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
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Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
8 g
9,04
0,16
0,008
0,096
0,80
8 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Kokosinis javainių batonėlis
Apelsinų sultys
20
100
100
100
500
Obuolių sultys
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa (kiauliena, jautiena) ir daržovėmis
300 g
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Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
Aliejus
48,70
37,50
8,00
45,00
20,00
10,00
0,30
0,20
0,10
0,40
20,0
25,0
10,0
1,25
3,50
80,0
0,30
3,00
Kiaulienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Prieskoninių žolelių mišinys
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Česnakai
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
Valgomoji druska
Padažui:
Sviestas (82 %)
10,00
10,00
150,0
25,00
1,50
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Išeiga:
300 g
arba
Vištienos kepsnys apkeptas ( su ) sūriu ir porais
130 g
119,7
3,0
Viščiukų broilerių krūtinėlės
Aliejus
Garstyčios
1,0
Česnakai
0,8
Paukštienos prieskoniai
1,0
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Valgomoji druska
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Apkepui 45g:
1,0
8,0
5,0
Porai
10,0
14,0
18,0
4,0
Majonezas
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
130 g
Bulvių ir salierų košė/Keptos daržovės su kariu
150( 75/75 )
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
75 g
47,26
18,75
12,0
2,00
0,20
0,60
75 g
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Sultinys (konc. daržovių)
Valgomoji druska
Išeiga:
Keptos daržovės su kariu
Morkos
75 g
15,0
15,0
15,0
18,75
15,0
18,75
3,75
0,75
7,5
Baklažanai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Saulėgrąžų sėklos
Česnakai
Aliejus
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Kario prieskoniai
0,05
0,08
0,15
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Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 16
180 (146/14/20)
20/10/5/10
25/28/5/5
10/2/6
Salotos gūžinės (Iceberg)/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/ Konservuotos paprikos
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 3 ir Nr.2
10/10
10/4
K/r vištienos filė /kietasis sūris (tarkuotas)
15/5
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių sultimis)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
9
DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
Vanduo
125 g
67,50
1,75
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
10,00
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Žiediniai kopūstai
Morkos
27,50
7,25
1,25
0,25
7,25
1,25
7,75
0,15
0,25
0,10
10,0
125 g
Sviestas 82%
Aliejus
Porai
Česnakai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lydytas sūris
Išeiga:
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
160 (120/40)
156,0
1,0
1,0
0,1
0,15
6,0
Aliejus (kepimui)
Padažui:
Aliejus
1,26
1,87
5,82
5,30
4,44
2,54
14,71
0,09
0,8
Dižono garstyčios
Uogienė (vyšnių, serbentų)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Kepsnių padažas
Imbierai malti
Sezamų sėklos
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui)
Krakmolas kukurūzų
2,76
1,23
160 g
Išeiga:
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arba
Kiaulienos kepsnys (Lietuviškai)
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Plakinys-marinatui:
Aliejus
125 g
130,0
19,0
8,0
2,0
4,0
2,0
2,0
8,0
0,6
0,5
1,0
0,1
125 g
Majonezas
Pomidorų sultys
BBQ kepsnių padažas
Kiaušiniai
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės/ Makaronai su ciberžolėmis, džiovintais pomidorais
150 ( 75/75 )
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Aliejus
75g
99,75
0,7
5,0
Išeiga:
75 g
Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais
75 g
27,15
1,13
166,5
3,0
Makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
0,05
75 g
Išeiga:
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Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Aštrus pomidorų padažas
Majonezas
60 g
19,90
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
1,5
5,63
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai
18,75 g
18,75
1,5 (1,12 pakepti)
1,0
Kiaušiniai
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
2,25
1,73
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Umami esencija
Maltos saldžiosios paprikos
Aliejus (kepimui)
0,004
0,004
0,2
0,12
0,004
1,5
Išeiga:
18,75g
Salotų baras Nr. 17
200 (147/23/30)
20/5/25
5/2/10
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai/salotos Iceberg
Porai/svogūnų laiškai/žiediniai kopūstai/
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti žirneliai
Konservuotos paprikos/konservuotos žaliosios alyvuogės
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
27/30/10
10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
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Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
1/3/2/0,3/0,3
K/r kalakutienos krūtinėlė /Kietasis sūris/Vytinta dešra
15/5/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,16
0,004
4 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Ananasų nektaras
Pomidorų sultys
Multivaisių sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
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VAKARIENĖ
Keptas vištienos šašlykas su ananasais
Vištienos krūtinėlių filė
Konservuoti ananasai
Marinatui:
140 ( 110/30 ) g
140,0
40,0
Aliejus
5,0
Konservuotų ananasų sirupas
Majonezas
10,0
12,0
2,0
Sojų padažas
Pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Prieskoninė bazilikų pasta
Česnakai
1,25
0,5
0,3
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
1,0
1,2
Ciberžolės
0,1
Karis
0,1
Malti juodieji pipirai
0,3
Išeiga:
140 g
arba
Jautienos troškinys (Kanadietiškai)
Aliejus
300g
10,0
182,4
0,2
Jautienos kumpis
Malti juodieji pipirai
Aštrūs mėsos prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
0,5
0,2
0,8
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Svogūnai
0,2
20,0
45,0
Morkos
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Konservuoti pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (raudonos)
Sviestas 82 %
40,0
30,0
4,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo (mėsos sultinys)
Grietinė 30 %
4,0
50,0
10,0
300 g
Išeiga:
Ryžiai ispaniškai/ Keptos daržovės Nr. 11
150 (100/50)
Ryžiai ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,5
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
2,5
Svogūnai
10,0
0,3
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
20,0
0,05
0,05
0,05
100 g
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 11
Morkos
50 g
33,25
0,5
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
33,25
0,5
0,05
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
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Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
20/3/10/3/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu
Burokėliai*
35 g
30,34
0,50
0,50
1,48
0,50
0,50
17,74
7,46
5,84
0,46
0,29
Maistinė acto rūgštis 9%
Valgomoji druska
Aliejus
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Feta sūris
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
Petražolių lapai
Medaus ir sojų užpilas:
Aliejus
2,91
0,94
0,07
0,31
0,35
0,28
0,46
35 g
Medus
Cukrus
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai


[bookmark: br1384] 
Krapai
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Aliejus
125 g
2,50
10,0
5,00
5,00
3,75
7,50
0,75
10,75
6,25
1,50
0,50
0,10
0,05
0,005
0,50
87,50
125g
Bulvės
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
Česnakai
Avinžirniai
Pomidorų padažas
Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Petražolės
Vanduo
Išeiga :
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele
Kalakutienos krūtinėlių filė
120g
110,0
8,0
Aliejus (kepimui)
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Marinatui - plakiniui:
Aliejus
5,46
0,23
7,59
1,02
6,37
0,38
0,42
0,20
0,80
0,08
Prieskoninė bazilikų pasta
Majonezas
Garstyčios
Kiaušiniai
Paukštienos prieskoniai
Česnakai
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
Kietasis sūris Parmezano tipo
17,0
5,0
4,0
Išeiga:
120 g
arba
Jautiena korėjietiškai
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Žaliojo kario pasta
Česnakai
170 g (120/50)
184,8
1,0
0,2
0,1
0,63
20,0
8,0
Svogūnai
Aliejus (kepimui)
Sezamų aliejus
Sezamų sėklos
Padažas-užpilas:
Aliejus
0,05
1,0
1,0
0,35
7,0
5,5
Imbierai
Sojų padažas
Pomidorų padažas
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Obuolių actas
1,72
5,2
Cukrus
Ananasų sultys
6,54
0,02
2,4
Maltos aitriosios paprikos
Krakmolas kukurūzų
Vanduo (ir sultinys susidaręs mėsos kepimo metu)
22,6
170 g
Išeiga:
Biri ryžių košė/ Keptos daržovės Nr. 2
150( 100/50 )
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,72
96,0
1,0
Valgomoji druska
Aliejus
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 2
Morkos
50 g
22,17
0,5
Česnakai
Žiediniai kopūstai
Ankštiniai žirneliai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
22,3
22,0
0,5
0,1
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
10/3/5/10
10/5/5/10
25/25/20/10
2/8
Špinatai/porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
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Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
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Prieskoninių žolelių mišinys
0,008
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jūrų lydekų filė kepta tešloje
Jūrų lydekų filė (užšaldyta )
Arba
130g
110,0
Islandiškų menkių filė (užšaldyta)
Marinatui:
110,0
Valgomoji druska
Žuvies prieskoniai
Juodieji malti pipirai
Česnakai
1,00
0,50
0,10
1,00
1,00
Citrinos (sultys)
Tešlos masė (40g):
Grietinė (30%)
4,28
4,28
11,43
14,29
0,40
5,72
15,0
130g
Majonezas
Kiaušiniai
Kvietiniai miltai (a.r.)
Valgomoji druska, joduota
Vanduo
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui keptuvėje)
Išeiga:
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arba
Pikantiškas kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
Marinatas - plakinys:
Aliejus
150 g
120,0
20,0
5,0
6,0
3,6
1,0
4,0
8,0
0,1
0,3
0,8
0,04
0,8
Majonezas
Garstyčios
Pomidorų sultys
Kiaušiniai
Cukrus
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
Užtepui 30g:
Majonezas
8,10
17,6
0,20
0,12
4,10
150 g
Fermentinis sūris
Česnakai
Kmynai malti
Kiaušiniai
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės / Virti makaronai su žolelėmis
150 (75/75)
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
75g
99,75
0,6
0,4
5,0
Išeiga:
75 g
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Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
75 g
27,75
1,13
Valgomoji druska
Vanduo
166,5
Žolelių padažui (2g):
Aliejus
0,8
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Kepti vištienos sparneliai su BBQ ir vyšnių glazūra
Viščiukų sparneliai (užšaldyti)
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
50 (40/10)g
52,0
0,5
0,3
0,04
0,14
Aliejus
2,5
BBQ ir vyšnių glazūra:
Aliejus
0,58
0,24
0,70
2,62
0,78
0,80
0,60
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Vyšnių uogienė
Cukrus
Obuolių actas
Aštrus juodųjų pipirų padažas


[bookmark: br1392] 
Pomidorų padažas
BBQ padažas su granatomis
Aštrus kepsnių padažas
Vanduo
3,12
1,14
1,20
2,46
0,26
50g
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Salotų baras Nr. 20
180 (146/14/20)
20/10/5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Žiediniai kopūstai /porai/ švieži agurkai /švieži pomidorai/Salotos
5/5/25/30/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti žirneliai/konservuoti jalapenai 4/10/2
Konservuoti burokėliai su svogūnais/ Konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
5/10
10/4
Fermentinis sūris/konservuoti tunai/K/r kalakutienos krūtinėlė
10/5/5
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
Obuolių actas
Cukrus
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Valgomoji druska
Krapai
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
45/130 ml
Arbata
100 g
0,5
Arbatžolės
Vanduo
102,0
100 g
Išeiga:
Kakava
Kakava
Pienas
100 g
3,5
50,0
60,0
100 g
Vanduo
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
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Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
1 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
125 g
87,50
1,50
17,50
3,75
1,75
6,25
5,00
5,00
5,00
0,40
10,0
10,0
0,03
0,03
0,10
0,05
0,05
0,40
0,005
0,50
1,00
125 g
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Bulvės
Pupelės (raudonos)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Cukrus
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
Petražolių lapai
Lydytas sūris
Išeiga:
arba
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*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Vištienos kepsnys / Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
120/40
Vištienos kepsnys
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)
Marinatui:
120 g
125,0
Aliejus
5,0
1,2
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili Cayenne)
Čiobreliai
0,50
0,20
0,06
0,06
0,25
0,08
0,10
Raudonėliai
Česnakai, malti
Juodieji pipirai, malti
Kmynai malti
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
Kukurūzų krakmolas
Ciberžolės
20,0
2,50
0,20
6,0
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir džiovintų pomidorų padažas
Konservuoti saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Aliejus
40 g
3,64
0,8
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Svogūnai
2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
1,5
22,0
10,0
2,4
Grietinėlė (36 %)
Lydytas sūris
Valgomoji druska
Ciberžolės
0,4
0,02
40 g
Išeiga:
arba
Veršienos kepsnys (keptas gabale) su česnakiniu kepsnių padažu
120/25g
178,0
Veršienos nugarinė
Marinatas:
Aliejus
5,0
1,5
2,3
9,44
15,5
0,8
0,5
1,1
0,2
0,2
Garstyčios
Sojų padažas
Grietinė 30%
Obuolių sultys
Česnakai
Prieskonių mišinys šašlykams
Valgomoji druska
Penkių rūšių pipirų mišinys
Čiobreliai
Padažui:
Sviestas (82 %)
Česnakai
1,0
0,5
Svogūnai
1,3
BBQ Kepsnių padažas
Vanduo
2,0
23,0
2,5
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
120/25 g
Virti makaronai / Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
150 ( 75/75 )
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Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su prieskoniais
75 g
108,75
4,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,75
0,2
Džiovinti rozmarinai
Valgomoji druska
0,75
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kiauliena Nr.7 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta kiauliena (25g):
Kiaulienos nugarinė
39,00
0,20
0,05
0,05
0,40
0,20
1,50
2,00
2,00
2,00
3,00
5,00
3,00
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Česnakai
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir viskio skonio aštrus padažas
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai


[bookmark: br1398] 
Kininiai kopūstai
3,00
2,00
6,00
6,00
60g
Raudonieji svogūnai
Konservuotos raudonosios pupelės
Konservuotos raudonosios paprikos
Išeiga:
Salotų baras Nr. 21
200 (132/23/45)
10/15/3/10/2
5/15/10
Salotos/kininiai kopūstai/ridikėliai / Saldžiosios paprikos /sultenės
Apkepta cukinija/saldžiarūgštės morkų salotos/konservuoti agurkai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/konservuoti saulėje džiovinti pomidorai 25/20/5/2
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Pomidorų ir Feta sūrio salotos/K/r kiaulienos nugarinė
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
35/10
Pomidorų ir Feta sūrio salotos
Švieži pomidorai
Feta sūris
35 g
15,4
9,0
Saldžiosios paprikos
Porai
5,6
2,45
1,75
2,0
Konservuotos juodosios alyvuogės
Aliejus
Česnakai
0,05
0,5
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
0,35
0,007
35 g
Apkepta cukinija
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
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Išeiga:
5 g
Saldžiarūgštės morkų salotos
Morkos (šiaudeliais)
Sezamų sėklos (keptos)
Porai
15 g
12,45
0,45
1,05
1,20
0,30
0,15
0,03
0,04
15 g
Aliejus
Actas obuolių
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Cukrus
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
Medus
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
Valgomoji druska
Krapai
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Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
0,10
0,01
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sojų desertas
125
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Vynuogių nektaras
Įvairių vaisių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Paukštienos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Saldžiosios paprikos, maltos
Imbierai, malti
300 g
133,0
1,2
0,2
0,1
0,1
Aliejus
15,0
21,0
20,0
1,5
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ryžiai
35,0
75,0
140,0
2,2
Vanduo
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,02
300g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 12
100 g
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Saldžiosios paprikos
Cukinijos
41,0
46,0
48,0
1,00
0,10
1,00
10,0
100 g
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
Išeiga:
arba
Jautienos ir paprikų juostelės teriyaki padaže
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
250g (125/125)
192,5
1,20
0,30
12,5
Svogūnai
20,0
Česnakai
2,00
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Saldžiosios paprikos (žalios)
Teriyaki padažas 65g:
Aliejus
30,0
30,0
6,23
0,43
0,05
0,86
9,00
10,72
4,16
6,10
1,00
30,0
4,20
250 g
Imbierai
Aitriosios paprikos, maltos
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
Cukrus
Sezamų sėklos
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
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Virtos bulvės su krapais
Bulvės
150 g
154,5
1,50
Valgomoji druska
Krapai
1,50
Išeiga:
150 g
Salotų baras Nr. 22
180 (146/14/20)
20/9/5/5
Salotos/ špinatai/ morkų šiaudeliai/avokadai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/25/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudoni svogūnai 3/4/5
Konservuoti pomidorai/konservuoti avinžirniai/konservuoti pievagrybiai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Batono skrebučiai
Batonas
3 g
3,75
0,15
0,01
3 g
Aliejus
Picų prieskoniai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
10 g
12,0
0,70
0,20
0,05
0,10
10 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
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Česnakai
0,1
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
Citrinos
2,0
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Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
2 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su moliūgais
Vanduo
125 g
87,50
1,75
17,50
6,25
5,25
2,50
2,50
5,25
2,50
2,50
2,50
10,0
0,005
0,05
0,075
0,025
0,05
0,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Moliūgas
Žiediniai kopūstai
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Porai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Lauro lapai
Česnakai, džiovinti
Malti juodieji pipirai
Aštrūs čili prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Krapai
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Petražolių lapai
0,50
0,50
125 g
Valgomoji druska
Išeiga:
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate /Aštrus pomidorų Salsa padažas
120/20
Sprandinės kepsnys svogūnų marinate
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
7,0
1,0
1,64
0,1
0,2
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Svogūnų užpilas-marinatas:
Svogūnai
16,37
20,73
1,2
Vanduo
Maistinė acto rūgštis
Cukrus
0,92
Išeiga:
120 g
Aštrus pomidorų Salsa padažas
Aštrus pomidorų padažas (5 rūšių pipirų)
Aštrus pomidorų padažas Salsa, Meksikietiškas
Juodųjų pipirų padažas
20 g
9,0
5,0
2,0
Medus
2,0
BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
arba
Jautienos maltas šnicelis
Jautienos kumpis
120 g
100,0
16,0
Vištienos šlaunelių mėsa
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Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnako milteliai
Batonas
0,5
0,2
1,3
0,2
9,0
Vanduo
12,0
5,2
Kiaušiniai
Pusgaminis (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
140
10,0
6,0
Išeiga:
120g
Aštrūs ryžiai su žolelėmis/ virti makaronai
150 ( 75/75 )
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
75 g
34,1
61,38
0,68
0,3
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys (konc)
Malta aštrioji paprika
Prieskoninės žolelės
Aliejus
0,04
0,075
0,75
75 g
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
75 g
27,75
1,13
0,75
166,5
75 g
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
Išeiga:
Tortilijų baras su plėšyta vištiena Nr.3 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
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Plėšyta vištiena (25g):
Vištienos šlaunelių mėsa
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
33,75
0,50
0,40
0,20
1,00
2,50
2,00
1,50
Česnakai
BBQ kepsnių padažas
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Kalendrų ir laimų čili padažas
Majonezo ir čili padažas
2,00
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Kininiai kopūstai
4,00
5,00
5,00
2,00
2,00
5,00
8,00
60g
Svogūnų laiškai
Konservuoti jalapenai
Konservuoti agurkai
Konservuoti kukurūzai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 23
200 (132/23/45)
20/10/5/2
10/5/10/2
20/25/8
Kininiai kopūstai/raudonieji kopūstai/morkų šiaudeliai/gražgarstės
Špinatai/ porai/ Saldžiosios paprikos /konservuoti jalapenai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Keptos šparaginės pupelės
Konservuoti pievagrybiai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
5/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
0,4/1/1
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
1/3/2/0,3/0,3
25/10/10
Burokėlių ir pupelių salotos/K/r jautienos kumpis/fermentinis sūris
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
8g
Aliejus
0,8
Česnakai
0,32
9,04
Šparaginės pupelės
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Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
0,1
0,008
8g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Burokėlių ir pupelių salotos
Burokėliai
25 g
10,83
0,25
0,32
Valgomoji druska
Maistinė acto rūgštis (burokų virimui)
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Burokėliai virti:
Marinuoti agurkai
Svogūnai
10,32
3,5
1,25
2,99
6,25
5,00
0,03
0,25
25 g
Pupelės
Pupelės virtos
Majonezas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Juodasis šokoladas
Apelsinų sultys
Persikų nektaras
Vynuogių sultys
20
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Antienos kulšelės saldžiarūgščiame padaže
Antienos kulšelė
Marinatui:
130/35g
196,0
Aliejus
4,0
1,0
8,0
0,8
8,0
1,0
0,2
0,1
1,0
Garstyčios
Majonezas
Česnakai
Apelsinų sultys
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Valgomoji druska
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Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Padažas 35g:
0,05
Aliejus
2,96
Sojų padažas
7,50
Džemas (vyšnių)
Apelsinai (žievelė, sultys)
Apelsinų sultys
Obuolių actas
8,89
0,65
11,11
0,96
Cukrus
1,67
Imbierai, džiovinti
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
0,04
1,25
4,61
Išeiga:
130/35g
arba
Kiaulienos ir daržovių troškinys
Kiaulienos kumpis
200 g
177,66
2,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskonių mišinys šašlykams
Prieskoninių žolelių mišinys
Aliejus
0,2
0,3
0,1
10,0
2,0
Česnakai
Svogūnai
18,0
25,0
20,0
2,5
Salierų šaknys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
Vanduo (nuoviras nuo troškintos mėsos)
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
45,0
5,5
5,0
Išeiga:
200 g
Virtos bulvės su krapais/ keptos daržovės Nr. 7
150( 100/50 )
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Virtos bulvės su krapais
Bulvės
100 g
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 7
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
50 g
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/13/10
5/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
25/25/10
5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Feta sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
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Krapai
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
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Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
3 DIENA
PIETŪS
Špinatų sriuba su sūriu
Vanduo
125g
85,00
1,75
30,0
1,75
6,00
0,50
15,0
0,50
0,05
0,50
7,50
125 g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
Česnakai
Špinatai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Lydytas sūris
Išeiga:
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų
sultimis (keptas gabale)
Kiaulienos nugarinė
Marinatas:
120 g
177,6
Aliejus
7,8
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Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Sojų padažas
40,0
2,0
1,6
Klevų sirupas
5,2
Česnakai
1,8
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
1,2
1,0
0,2
Išeiga:
120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
30 g
3,0
8,0
6,0
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Vištienos kepsnys su traškia kukurūzų plutele (2)
Vištienos krūtinėlės filė
120 g
110,0
8,0
Aliejus (kepimui)
Marinatas-plakinys:
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Aliejus
7,2
3,6
8,0
5,0
0,2
0,04
1,0
0,6
Majonezas
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Aitriosios paprikos, maltos
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)
Kukurūzų krakmolas
22,0
4,0
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis /keptos daržovės Nr. 1
150( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
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Salotų baras Nr. 60
200(147/23/30)
15/5/20/10
15/5/5
Kepti burokėliai/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Salotos/raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
3/10
24/25/10
10/4
Aliejus alyvuogių, Obuolių actas, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/0,5/1/1
1/3/1,5/0,3/0,3
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže/K/r kalakutienos filė/ Fermentinis sūris 15/10/5
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže
Aliejus
15 (10/5) g
2,5
Česnakai
0,3
Krevetės (užšaldytos, lukštentos virtos)
Citrinos (sultys)
13,3
0,6
Valgomoji druska
0,1
Keptos, atvėsintos krevetės (g):
Petražolės
10
0,2
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)
5,0
Išeiga:
10/5 g
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Kepti burokėliai su česnakais
Burokėliai
15 g
19,5
0,60
1,31
0,15
0,05
0,30
15 g
Maistinė acto rūgštis
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Morkų pyragas (užšaldytas)
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Ananasų sultys
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Ėrienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais
125/30/20
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Ėrienos šašlykas
Ėrienos kumpis (užšaldytas)
Marinatui:
125 g
186,0
Aliejus
8,0
1,0
0,2
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,2
1,9
20,0
Garstyčios
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos maltos, rūkytos
Džiovinti rozmarinai
Čiobreliai
Cukrus
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnai marinatui:
Svogūnai
30,0
2,22
3,5
Citrinos (sultys)
Obuolių actas
Lauro lapai
0,05
125 g
Išeiga:
Pomidorų padažas
30
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
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arba
Aštrus mėsos troškinys „CHILE CON CARNE“
Aliejus
300 g
7,0
Jautienos kumpis
154,0
1,5
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Malti kuminai
0,3
0,3
0,1
Svogūnai
20,0
20,0
2,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuotos pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
50,0
1,5
80,0
0,6
Vanduo
40,0
1,0
Sultinys ( koncentratas )
Rudasis padažas, sausas
3,0
Išeiga:
300 g
Virti ryžiai su daržovėmis/virtos bulvės su krapais
150( 100/50 )
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
100 g
30,0
1,0
Valgomoji druska
Vanduo
66,0
1,0
Sultinys koncentratas
Aliejus
4,0
Svogūnai
5,0
Morkos
13,33
0,33
8,33
5,6
Česnakai
Cukinija
Žirneliai (užšaldyti)
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Išeiga:
100 g
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
50 g
51,5
0,5
Valgomoji druska
Krapai
0,5
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Mėsainis su vištiena
Mėsainio bandelė
Aštrus pomidorų padažas
Majonezas
60 g
18,75
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Vištienos paplotėlis
Lydytas sūris
1,5
5,63
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Vištienos paplotėlis
Vištienos šlaunelių mėsa
Kiaušiniai
18,75g
18,75
0,63
Batonas
2,63
Pienas 2,5%
1,88
Malti juodieji pipirai
Dūmų esencija
0,04
0,12
Saldžiosios paprikos maltos
Valgomoji druska
Šašlykų prieskoniai
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
0,04
0,19
0,04
1,13
1,88
Išeiga:
18,75 g
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Salotų baras Nr. 61
180 (146/14/20)
15/10/5/10
5/5/10/5
3/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /traškūs žiediniai kopūstai /Salotos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai
Konservuotos žaliosios alyvuogės/konservuotos aštrios morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuoti pomidorai
Konservuoti avinžirniai
25/25/8
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Š/r kiaulienos dešra/kietasis sūris (tarkuotas)/Fermentinis sūris
10/5/5
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
8 g
9,60
0,56
0,16
0,04
0,08
8 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saldainiai (vafliniai)
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
4 DIENA
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PIETŪS
Lęšių ir daržovių sriuba su bulvėmis
Lęšiai
125g
11,25
87,50
1,50
15,0
1,25
6,55
10,0
1,50
3,40
0,45
0,40
0,05
0,05
0,005
0,60
125 g
Vanduo
Sultinys (konc.)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų stiebai
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Raudonėliai
Lauro lapai
Petražolės
Išeiga:
Vištiena meksikietiškai su „Daržovių Salsa“ padažu
150 (120/30)g
Vištiena meksikietiškai
Vištienos šlaunelių mėsa
Marinatui:
120g
160,0
Aliejus
8,0
1,5
1,2
Valgomoji druska, joduota
Dūmų esencija
Cajun prieskonių mišinys (1,3g):
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos (Čili, Cayenne)
Raudonėliai
0,52
0,20
0,08
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Čiobreliai
0,08
0,33
0,10
0,13
120 g
Malti česnakai
Malti juodieji pipirai
Kmynai, malti
Išeiga:
Padažas „Daržovių Salsa“
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
30 g
3,0
8,0
6,0
Padažas Adžika
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
arba
Marinuotas lašišų kepsnys, keptas garuose
155 g
187,0
Lašišų filė (užšaldyta arba kepsnys užšaldytas)
Marinatas 20g:
Dižono garstyčios
Medus
3,2
3,2
3,2
8,0
Citrinos ( sultys )
Aliejus
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Citrininiai žuvies prieskoniai
Česnakai
0,16
1,6
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
1,5
0,1
Išeiga:
155 g
Virti ryžiai su daržovėmis/Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais 150 g ( 75/75 )
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
75 g
22,5
0,75
49,5
3,0
Valgomoji druska
Vanduo
Aliejus
Svogūnai
3,75
10,0
0,25
6,25
4,2
Morkos
Česnakai
Cukinija
Žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
75 g
Virti makaronai su ciberžole, džiovintais pomidorais
75 g
27,15
1,13
166,5
3,0
Makaronai
Valgomoji druska
Vanduo
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Ciberžolės
0,05
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su malta jautiena Nr.2 (1:3)
60g
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
13,34
1,67
Aliejus
Malta jautiena 30g:
Aliejus
2,50
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Jautienos kumpis
33,25
0,10
0,25
0,20
1,00
7,00
0,50
2,00
2,00
2,00
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Kalendros (užšaldytos)
Pomidorų ir paprikų SALSA padažas
Majonezo ir Čili padažas
Majonezo ir viskio skonio aštrus padažas
BBQ dūmų skonio padažas
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Kininiai kopūstai
2,00
3,00
5,00
6,00
2,00
2,00
10,00
60g
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos sviestinės pupelės
Išeiga:
Salotų baras Nr. 75
200 (127/23/50)
20/5/5/2
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ traškūs brokoliai /Konservuoti jalapenai
Špinatai/ porai/ Saldžiosios paprikos /konservuotos kukurūzų burbuolės
Švieži agurkai/švieži pomidorai / raudonieji svogūnai/Salotos
Konservuoti žirneliai/Konservuoti agurkai
5/4/10/5
20/25/5/11
5/5
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Burokėlių ir žirnelių salotos/K/r kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
30/10/10
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
0,025
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Valgomoji druska
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Burokėlių ir žirnelių salotos
Burokėliai
30 g
14,7
0,4
Maistinė acto rūgštis (virimui)
Valgomoji druska
0,3
Burokėliai virti:
14
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Marinuoti agurkai
Svogūnai
4,0
1,0
Konservuoti žalieji žirneliai
Majonezas
8,0
5,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,03
0,3
Išeiga:
30 g
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Grūdėta varškė su vaisiais ar uogomis
Vynuogių sultys
75
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos „Stir-Fry“ su daržovėmis teriyaki padaže
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
250 g (125/125)
160,0
1,0
1,0
0,2
1,5
Aliejus
12,5
12,5
19,0
23,75
12,8
25,0
Raudonieji svogūnai
Morkos
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
6,0
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Imbierai
0,43
0,86
7,9
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
Cukrus
12,0
4,2
6,5
Vanduo
27,9
4,2
Krakmolas kukurūzų
Sezamų sėklos
1,0
Išeiga:
250 g
arba
„
Pipirinis“ sprandinės kepsnys /Aštrus pomidorų Salsa padažas
Pipirinis“ sprandinės kepsnys
120/20
„
120 g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Aliejus
8,0
2,0
1,0
0,2
0,2
0,1
0,1
0,2
1,6
120 g
Garstyčios
Česnakai
Čiobreliai
Saldžiosios maltos paprikos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Aitriosios paprikos, maltos
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Valgomoji druska
Išeiga:
Aštrus pomidorų Salsa padažas
Aštrus pomidorų padažas (5 rūšių pipirų)
Aštrus pomidorų padažas Salsa, Meksikietiškas
Juodųjų pipirų padažas
20 g
9,0
5,0
2,0
2,0
Medus
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BBQ kepsnių padažas
3,0
Išeiga:
20 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
10,0
0,5
Aliejus
Česnakai
Kmynai
0,27
1,0
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 24
180 (146/14/20)
15/5/13/10
5/5/5/5
3/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos juodosios alyvuogės/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos paprikos
Konservuotos aštrios morkų salotos/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr.6
25/25/10
5/10
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Feta sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
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Aliejus
2,5
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Obuolių pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
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Išeiga:
200 g
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
5 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,50
12,75
8,93
2,00
2,50
5,00
1,25
3,75
0,50
4,25
0,25
0,05
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Ryžiai
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
Malti juodieji pipirai
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Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Petražolių lapai
0,025
0,01
0,50
Lauro lapai
0,005
125 g
Išeiga:
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
125 g
*
**Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Kiaulienos kepsnys su karamelizuotomis daržovėmis, ruduoju padažu
180 g (120/30/30)
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Aliejus
5,0
Sojų padažas
10,0


[bookmark: br1434] 
Medus
3,0
3,0
1,0
0,5
1,2
0,2
0,2
Garstyčios
Česnakai
Aštrūs mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Karamelizuotos daržovės (30g):
Svogūnai
10,0
15,0
15,0
0,5
Saldžiosios paprikos
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Balzaminis actas
Cukrus
6,0
1,0
Aitriosios paprikos, maltos
Padažui (30g):
Aliejus
0,05
0,8
Pomidorų pasta
Vanduo
0,8
25,0
2,5
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
5,0
Išeiga:
180 g
arba
Triušienos kumpelis daržovių padaže
Triušienos šlaunelė
Marinatui:
210 g (160/50)
220,72
Aliejus
5,0
16,0
2,8
5,0
1,2
Grietinė 30%
Dižono garstyčios
Obuolių sultys
Česnakai
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Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Džiovinti rozmarinai
Džiovinti raudonėliai
Padažui:
1,0
1,5
0,3
0,2
0,2
Aliejus
4,0
Svogūnai
20,0
20,0
15,0
25,0
30,0
0,01
1,0
Morkos
Salierų šaknys
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
Lauro lapai
Sultinys (koncentratas)
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
3,5
5,0
Išeiga:
210 g
Virti makaronai su žolelėmis /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150 (100/50)
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0
Žolelių padažui (2,67 g):
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
0,31
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
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Prieskoninė bazilikų pasta
0,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
6,35
16,05
10,88
0,75
0,05
0,5
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta vištiena Nr.3 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta vištiena (25g):
Vištienos šlaunelių mėsa
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
33,75
0,50
0,40
0,20
1,00
2,50
2,00
1,50
Česnakai
BBQ kepsnių padažas
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Kalendrų ir laimų čili padažas
Majonezo ir čili padažas
2,00
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Kininiai kopūstai
4,00
5,00
5,00
2,00
Svogūnų laiškai
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Konservuoti jalapenai
Konservuoti agurkai
Konservuoti kukurūzai
2,00
5,00
8,00
60g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 28
200 (157/23/20)
20/10/5/10
10/5/10/5
Salotos /Špinatai /porai/ Konservuotos paprikos
Morkos/ raudonieji svogūnai /saldžiosios paprikos/Avokadai
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/Traškūs brokoliai
10/2/5
Švieži pomidorai/ švieži agurkai/gražgarstės/ konservuotos žaliosios alyvuogės 25/25/2/3
Konservuoti agurkai
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Virta jautiena
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
1,0
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
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Medus
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Virta jautiena
Jautienos kumpis
Morkos
10 g
20,26
0,5
Svogūnai
0,5
Česnakai
0,12
0,004
0,3
Lauro lapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,008
10 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Vynuogių sultys
45/130 ml
100
Multivaisių nektaras
100
Bananų nektaras
100
*
**Geriamasis vanduo
500
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VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys / Kreminis grietinėlės padažas
120/30
Vištienos kepsnys
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui-plakiniui:
Aliejus, saulėgrąžų
Grietinė 30%
120 g
120,0
7,0
4,0
7,0
4,2
0,2
1,0
0,8
Kiaušiniai
Ananasų sultys
Česnakai
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
Saldžiosios paprikos, maltos
Aliejus, saulėgrąžų (kepimui)
22,0
0,15
8,0
Išeiga:
120 g
Kreminis grietinėlės padažas
Vanduo
30 g
25,0
2,8
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
5,0
Dižono garstyčios
0,3
Kietasis sūris Parmezano tipo
Valgomoji druska
1,0
0,1
Išeiga:
30 g
arba
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai
Jautienos kumpis
250 g
159,6
1,2
Valgomoji druska


[bookmark: br1440] 
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Aliejus
0,1
0,2
8,0
Svogūnai
18,0
21,0
40,0
10,0
30,0
8,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
26,5
5,5
Cukrus
0,2
Padažas Adžika
2,0
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo (mėsos nuoviras)
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
0,1
0,1
60,0
1,0
0,5
Krakmolas kukurūzų
1,7
Išeiga:
250 g
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1
150( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
Cukinijos
20,25
18,75
Brokoliai (užšaldyti)
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Morkos
20,5
0,75
0,05
0,5
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 58
180 (146/14/20)
15/5/5/25
25/25/10/5
5/10/6
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/porai /Salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /špinatai
Konservuoti pievagrybiai/ Keptos šparaginės pupelės/konservuoti pomidorai
Konservuotos kukurūzų burbuolės
10
Salotų užpilai Nr. 5 ir Nr. 4
10/4
Fermentinis sūris / K/r kiaulienos dešra
10/10
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
1,0
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
Medus
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Valgomoji druska
Krapai
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
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Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su briuseliniais kopūstais
Vanduo
125g
82,50
1,50
15,0
11,50
2,50
5,25
9,90
0,75
5,00
5,00
11,0
3,00
0,50
0,025
0,10
0,05
0,005
125 g
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Salierų stiebai
Šparaginės pupelės (užšaldyti)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Špinatai
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
Išeiga :
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
120/40
Jautienos didkepsnis (gabale)
Jautienos išpjova
120 g
184,8
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Marinatui:
Aliejus
8,0
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Mėsos prieskoniai
Čiobreliai
0,8
0,5
0,3
Valgomoji druska
1,8
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
Sviestas (82 %)
40 g
2,50
5,00
0,30
1,50
2,00
30,0
3,50
0,05
40 g
Svogūnai raudonieji
Garstyčių grūdeliai
Klevų sirupas
BBQ Burbon padažas
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
Išeiga:
arba
Kalakutienos kepsnys (gruzdintas)
Kalakutienos filė
120g
120,0
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
20,0
0,1
Čiobreliai (džiūvėsėlių mišiniui)
Maltos saldžiosios paprikos (džiūvėsėlių mišiniui)
Aliejus (kepimui)
0,1
10,0
Marinatui-plakiniui:
Aliejus
7,24
3,64
7,64
5,4
Aitriųjų paprikų padažas (majonezo)
Kiaušiniai
Persikų sultys
Česnakai
0,2
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Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Karis
0,8
0,8
0,2
Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
120 g
Keptos daržovės Nr. 8/Virti makaronai
150 ( 100/50 )
Keptos daržovės Nr. 8
Bulvės (skiltelėmis)
Bulvių prieskoniai
Saldžiosios paprikos
Morkos
100 g
72,52
0,27
18,76
12,51
23,11
11,11
1,0
Cukinijos
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Česnakai
Aliejus
10,0
0,1
Umami esencija
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,05
0,11
1,0
Išeiga:
100 g
Virti makaronai
Makaronai
50 g
18,50
0,75
0,5
Valgomoji druska
Aliejus
Vanduo
111,0
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 29
200 (152/23/25)
5/5/5/25/30
20/5/18/15
10/3/2
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/švieži agurkai/švieži pomidorai
Salotos Iceberg/ raudonieji svogūnai/ raudonieji kopūstai /kininiai kopūstai
Konservuoti žirneliai/konservuotos juodosios alyvuogės/ Gražgarstės
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Konservuoti pomidorai/konservuoti svogūnėliai
5/4
Salotų užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė/ Kalifornietiškas padažas (Nr2)/Lydytas sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
15/5/5
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
15 g
19,95
0,09
0,15
0,15
1,50
0,015
1,67
15 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras (2,5 %)
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Kalifornietiškas padažas (su porais)
Petražolių lapai
Krapai
5 g
0,25
0,75
1,25
0,05
2,0
Porai
Valgomoji druska
Majonezas
Grietinė (30 %)
1,0
Išeiga:
5 g
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,1
0,02
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Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
1,0
2,5
10g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Apelsinų sultys
Vynuogių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kepta sviestažuvių filė su kaparėlių padažu
120/40
Kepta sviestažuvių filė
Sviestažuvių filė
Aliejus (kepimui)
Paniruotei:
120 g
140,6
5,0
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Kvietiniai miltai (a.r.)
Sezamų sėklos
15,0
7,0
Marinatui:
Kiaušiniai
7,0
5,0
1,2
0,1
0,5
0,5
0,8
1,0
120 g
Aliejus
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos
Citrinos (žievelė, sultys)
Citrininiai žuvies prieskoniai
Česnakai
Krapai
Išeiga:
Kaparėlių padažas
40 g
25,0
1,0
Vanduo
Sultinys (Jūrų gėrybių sultinio pasta)
Baltas padažas (milteliai)
Grietinėlė 36%
4,0
10,0
3,0
Konservuoti kaparėliai (be skyščio)
Konservuotų kaparėlių (skystis)
Ciberžolės
1,0
0,05
0,2
Valgomoji druska
Išeiga:
40 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais / Keptos daržovės Nr. 10
150( 100/50 )
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais
100
Ryžiai
27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska
1,0
Vanduo
73,92
0,13
9,4
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Špinatai
16,0
100 g
Išeiga:
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Keptos daržovės Nr. 10
Morkos
50 g
23,83
0,5
Česnakai
Cukinija
25,67
23,83
0,1
Brokoliai
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
5,0
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,1
0,5
Išeiga:
50 g
arba
Lazanija su mėsa (jautiena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Valgomoji druska
Fermentinis sūris
300 g
48,7
3,0
37,5
8,0
Aliejus
Jautienos nuopjovos
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Svogūnai
65,0
0,3
0,2
0,2
0,05
20,0
20,0
20,0
1,25
0,3
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
70,0
0,3
Padažui:
Sviestas (82 %)
10,0
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Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
10,0
150,0
25,0
0,2
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Papildomas patiekalas
Kepti aštrūs vištienos petukai
Viščiukų petukai (užšaldyti)
Aliejus
50 (42/8)g
63,0
1,25
Majonezas
1,67
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
0,42
0,25
0,21
Saldžiarūgštis padažas (8 g):
Aliejus
0,42
0,42
1,56
0,78
0,78
0,78
0,40
1,98
1,94
0,01
0,75
0,25
50 g
Dižono garstyčios
Uogienė (spanguolių)
Cukrus
Obuolių actas
Sojų padažas
Aštrus juodųjų pipirų padažas
BBQ padažas su granatomis
BBQ aštrus kepsnių padažas
Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
Salotų baras Nr. 57
180 (146/14/20)
Baltieji gūžiniai kopūstai /švieži pomidorai/ švieži agurkai/raudonieji svogūnai 20/30/25/5
Salotos/ petražolių lapai/krapai/ morkos/ Saldžiosios paprikos
Konservuoti jalapenai/konservuotos aštrios morkų salotos
20/1/1/5/10
2/6
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Marinuoti agurkai/saulėje džiovinti pomidorai / konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 6
8/5/8
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/ Mocarelos sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Juodasis šokoladas/Kokosinis javainių batonėlis
10/10
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
7 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su žirneliais ir kininiais grybais
Vanduo
125 g
87,50
1,50
1,75
1,50
10,0
0,30
7,50
12,50
3,50
10,0
7,50
9,00
0,05
0,01
Sultinys (Jūrų gėrybių sultinio pasta)
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Porai
Žalieji žirneliai (užšaldyti)
Kininiai grybai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriųjų paprikų padažas
Imbierai, malti
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Valgomoji druska
Sojų padažas
Sriubų prieskoniai
Krapai
0,25
0,25
0,10
0,50
0,50
0,05
0,005
125g
Petražolių lapai
Sezamų aliejus
Lauro lapai
Išeiga:
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (keptas gabale)/
Mėsos sultinio padažas
120/40
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
5,5
4,0
3,5
1,5
0,2
1,0
0,2
1,4
0,2
0,2
0,3
0,1
120 g
Kepsnių padažas
Sojų padažas
Balzaminis actas
Kario prieskoniai
Česnakai
Kmynai, malti
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Mėsos prieskoniai aštrūs
Paprika malta, rūkyta
Išeiga:
Rudasis kepsnių padažas
Vanduo
40 g
30,0
8,0
BBQ Kepsnių padažas
Rudasis padažas (sausas)
4,0
Išeiga:
40 g
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arba
Vištienos maltinis / Baltasis padažas
120/40
*
Vištienos maltinis
120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Svogūnai
109,0
10,0 (7g keptų)
Česnakai
0,2 (0,15g kepti)
Kiaušinai
5,0
Malti džiūvėsėliai
9,0
Pienas (2,5 )
19,0
1,0
Valgomoji druska
Prieskoniai maltai mėsai
Sultinys (koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,3
0,3
0,2
148
8,0
8,0
Išeiga:
120 g
Baltasis padažas
Aliejus
40 g
3,2
Svogūnai
1,2
Petražolių šaknys
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5%)
Vanduo
0,8
2,0
30,0
8,0
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,4
0,04
40 g
Išeiga:
Bulvių košė (su sviestu)/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
150 (50/100 )
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Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
50 g
44,11
8,02
1,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
0,53
50 g
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
100 g
45,45
81,84
1,0
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
1,0
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
0,5
0,1
Išeiga:
100 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
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Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
4,00
7,00
60g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 30
200 (157/23/20)
25/5/15/10
5/5/10
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti avinžirniai
Špinatai/konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/krapai/konservuoti pievagrybiai
Konservuoti agurkai
5/2/7
25/25/1/7
10
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytinta dešra/ Fermentinis sūris
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
Medus
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
Valgomoji druska
Krapai
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Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
0,10
0,01
4 g
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
7 g
7,91
0,14
0,01
0,08
0,70
7 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
*
**Valgomieji ledai/Javainis su džiovintų vaisių ir sėklomis
130 ml/20
100
Greipfrutų sultys
Multivaisių nektaras
Ananasų nektaras
100
100
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Koldūnai su sūriu ir Marinara padažu
Koldūnai (užšaldyti)
Valgomoji druska
Aliejus
300 g
220,0
2,00
1,00
Virtų koldūnų (g):
Kietasis sūris Parmezano tipo
Marinara padažui (50g):
Aliejus
250
10,00
2,50
1,00
8,00
Česnakai
Svogūnai
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Saldžiosios paprikos (raudonosios)
12,0
35,0
0,50
0,50
0,50
0,10
5,0
Konservuotų gabaliukais pjaustytų pomidorų padažo Marinara pagrindas
Cukrus
Čili padažas Sriracha
Prieskoninė bazilikų pasta
Prieskoninių žolelių mišinys
Vanduo
Valgomoji druska
1,00
300 g
Išeiga:
arba
Troškinta jautiena pomidorų padaže
Jautienos kumpis
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
250 g (130/120)
205,4
1,0
0,2
2,0
0,03
12,0
Aliejus
Padažui:
Svogūnai
30,0
1,0
Česnakai
Salierų stiebai
20,0
30,0
10,0
5,0
Morkos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Pomidorų pasta
Cukrus
0,2
Aštrusis padažas Salsa, meksikietiškas
Čiobreliai
2,5
0,1
Saldžiosios paprikos, maltos
Vanduo
0,1
50,0
4,5
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
250 g
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150 g
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Bulvės
131,4
0,39
32,64
2,25
33,0
34,2
0,15
1,5
Bulvių prieskoniai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
15,0
150 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 62
180 (146/14/20)
22/10/5/5/5
25/25/10
5/10/4
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai /morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuotos aštrios burokėlių salotos
Špinatai/Keptos šparaginės pupelės/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 2
10/10
10/4
K/r jautienos kumpis/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
4 g
2,45
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Dižono garstyčios
Citrinų sultys
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g


[bookmark: br1461] 
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
8 DIENA
PIETŪS
Kopūstinių daržovių sriuba su bulvėmis
Vanduo
125 g
87,50
1,75
15,0
10,0
10,0
15,0
1,50
5,00
5,00
1,25
0,10
0,50
0,05
0,50
0,005
125 g
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Baltieji gūžiniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Brokoliai (užšaldyti)
Bulvės
Aliejus (daržovių kepimui)
Morkos
Svogūnai
Salierų šaknys
Sriubų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Lauro lapai
Išeiga:
Gardusis kiaulienos didkepsnis su sojų užpilu
120/25g
184,8
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
Aliejus
8,0
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Prieskoniai mėsai
1,0
0,8
3,5
1,0
1,5
0,1
1,2
4,0
0,2
Valgomoji druska
Sojų padažas
Česnakai
Garstyčios
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
Dūmų skonio esencija
BBQ Medaus padažas
Prieskoninių žolelių mišinys
Padažas 25g:
Vanduo
20,0
1,8
Rudasis mėsos padažas (sausas)
Sojų padažas
1,0
Kepsnių padažas BBQ
Maltos aitriosios paprikos
5,0
0,01
120/25 g
Išeiga:
arba
Vištienos krūtinėlės kepsnys citrinų marinate
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus
120 g
140,0
15,0
5,0
Marinatas:
Aliejus
5,0
1,0
0,5
0,6
12,0
1,5
0,2
0,1
0,7
Vištienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Grietinė 30%
Citrinos (sultys, žievelės)
Cukrus
Ciberžolės
Kalendros - laimo čili padažas
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Malti juodieji pipirai
0,1
Išeiga:
120 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais /Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 50/100 )
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
50 g
72,5
5,0
Aliejus
Česnakai
0,25
0,14
0,5
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,14
50 g
Išeiga:
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0
Žolelių padažui (2,67 g):
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
0,31
0,07
100 g
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/5/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ kepta cukinija
Salotos Iceberg/gražgarstės/ Konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
22/2/10/5
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Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/25/2/8
Konservuotos pupelės
9
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
,
,Cezario“ salotos su lašiša
40 g
11,6
4,4
Salotos
Agurkas
Fermentinis sūris
Šaltai rūkyta lašišų filė
Batono skrebučiai
Užpilui (6 g):
3,6
10,8
4,0
Aliejus
4,93
0,46
0,31
0,03
0,10
0,22
0,15
40 g
Citrinų sultys (koncentratas)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Cukrus
Išeiga:
Batono skrebučiai
Batonas
4 g
5,00
0,20
0,01
4 g
Aliejus
Prieskoninės žolelės
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
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Česnakai
0,1
0,1
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Krapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Apkepta cukinija
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Vynuogių nektaras
50
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo


[bookmark: br1466] 
VAKARIENĖ
Kalakutienos kepsnys su sūriu, džiovintais pomidorais
Kalakutienos filė
140 g
120,0
Marinatui:
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
1,0
0,5
0,1
10,0
3,0
7,6
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Aliejus (saulėje džiovintų pomidorų (marinatui, kepimui))
Užtepui:
Majonezas
10,0
10,0
20,0
3,00
140 g
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
arba
Ėrienos maltas žlėgtainis
120 g
84,0
26,9
7,0
Ėrienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
16,0
4,0
Kiaušiniai
Krapai
1,0
Petražolių lapai
Svogūnai
1,0
5,0
Garstyčios
1,5
Sojų padažas
Džiovinti raudonėliai
Malti juodieji pipirai
1,5
0,1
0,2
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Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,03
1,2
Pusgaminio išeiga (g):
145
8,0
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Čiobreliai (paniravimui)
0,2
Maltos saldžiosios paprikos (paniravimui)
Aliejus (svogūnų kepimui, kepimui)
0,2
10,0
120 g
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
Virti ryžiai su kariu/Keptos daržovės Nr. 1
150 (100/50)
Virti ryžiai su kariu
Ryžiai
100 g
45,47
81,48
1,0
Vanduo
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Kario prieskoniai
Sultinys
0,11
1,0
100g
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
20,25
18,75
20,5
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
50 g
Papildomas patiekalas
Pica su dešra
50g
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Pica su Pepperoni dešra (užšaldyta)
Konservuoti agurkai
47,62
5,00
5,00
50g
Fermentinis sūris picai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 32
180 (141/14/25)
8/10/10
8/10
Raudonieji kopūstai/baltieji kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Morkos šiaudeliais/ konservuoti kukurūzai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/ konservuoti agurkai
Salotos Iceberg / skrudinto batono kubeliai/ Konservuoti žalieji žirneliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
20/25/5/8
22/5/10
10/4
Feta sūris/Kepta vištienos krūtinėlė
5/20
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
0,02
2,22
20 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
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Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Batono skrebučiai su česnakais
5 g
Batonas
Aliejus
6,25
0,25
0,1
Česnakai
Išeiga:
5 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Saulėgrąžų chalvos batonėlis
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
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*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
1
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su sviestinėmis pupelėmis
Pupelės sviestinės
Vanduo
125 g
10,23
85,00
1,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
22,50
1,50
Aliejus
Svogūnai
5,00
Morkos
5,00
Salierų stiebai
Petražolių šaknys
Česnakai
5,00
5,00
0,50
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
0,50
0,10
0,005
0,50
Petražolių lapai
Picų prieskoniai
0,05
Išeiga:
125 g
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
Arbūzai
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Melionai
54,0
15,0
2,0
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Befstrogenas
200 g (130/70)
205,4
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Prieskoniai mėsai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
2,0
1,37
0,27
10,0
Svogūnai (24,66g keptų)
Kvietiniai miltai (a.r.)
Vanduo
32,8
3,00
25,0
Grietinė (30 % )
25,0
Išeiga:
200 g (130/70)
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys (kepta gabale) su mėsos sultinio padažu
150 (120/30)g
177,6
Kiaulienos nugarinė
Marinatui:
Aliejus
7,0
1,0
1,3
2,13
25,0
1,1
0,2
1,5
1,0
0,1
0,1
Česnakai
Sojos padažas
Klevų sirupas
Apelsinų sultys
Garstyčios
Cukrus
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Prieskoninės žolelės
Maltos saldžiosios paprikos
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Malti juodieji pipirai
Padažui:
0,2
Vanduo
28,5
BBQ Kepsnių padažas
Rudasis padažas (sausas)
1,9
2,25
Išeiga:
Išeiga:
Išeiga:
120/30 g
Bulvių košė/Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
150 ( 75/75 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
75 g
66,17
12,03
1,5
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
75 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
20,63
0,75
55,44
0,1
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Špinatai
7,05
12,0
75g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota kalakutiena Nr.5 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Kapota kalakutiena (25g):
Kalakutienos krūtinėlių filė
Prieskonių mišinys Cajun
Valgomoji druska
33,75
0,30
0,20
0,10
Česnakai
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Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
0,50
1,50
2,00
3,00
4,00
5,00
2,00
5,00
2,00
8,00
5,00
60g
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Čili padažas su mangais
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Raudonieji svogūnai
Kininiai kopūstai
Konservuoti jalapenai
Konservuoti avinžirniai
Pomidorai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 49
200(157/23/20)
20/5/5/10
3/5/5
Salotos / špinatai/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
Ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės/žiediniai kopūstai/ Konservuotos paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/5/7
25/25/7
25
10/4
Aliejus, majonezas, kepsnių padažas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,5/1/2,5/4/0,5/0,5
10/10
Kiaulienos kumpio kapotinė/Fermentinis sūris
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
Baltieji gūžiniai kopūstai
Raudonieji kopūstai
Morkos
25 g
10,38
5,0
2,5
Krapai
0,25
5,0
Majonezas
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
2,0
0,03
0,2
25 g


[bookmark: br1474] 
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis/***Valgomieji ledai
Ananasų nektaras
45/130 ml
100
Apelsinų sultys
100
Pomidorų sultys
100
*
**Geriamasis vanduo
500
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VAKARIENĖ
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais/grybų padažas
120/40
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais
Jautienos kumpis
120 g
76,0
20,0
5,91
2,74
19,95
20,32
8,19
1,29
0,15
7,39
155
Vištienos šlaunelių mėsa
Svogūnai
Aliejus (svogūnų kepimui)
Batonas
Vanduo
Kiaušiniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Pusgaminis (g):
Kiaušinis (aptepimui, paniravimui)
Aliejus (kepimui)
2,0
4,0
Išeiga:
120 g
Grietinėlės ir grybų padažas
Sviestas (82 %)
40 g
2,5
Svogūnai
5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)
Kvietiniai miltai (a.r)
Vanduo
15,0
1,5
20,0
8,0
Grietinėlė (36 %)
Sultinys (grybų koncentratas)
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,2
0,02
0,24
40 g
Išeiga:
arba
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Kepta antienos kulšelė su BBQ aitriųjų paprikų ir granatų padažu
130/20g
196,0
Antienos kulšelė (1 vnt)
Marinatui:
Aliejus
4,0
Garstyčios
1,0
Majonezas
8,0
Česnakai
0,8
Apelsinų sultys
8,0
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
0,2
0,1
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
1,0
1,0
0,1
Išeiga:
130/20g
Aštrus BBQ padažas su granatomis
Aštrus pomidorų padažas
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ padažas su granatomis
Sojų padažas
20 g
7,0
5,0
8,0
0,8
Aliejus
1,0
Išeiga:
20 g
Virti makaronai/Keptos daržovės su kariu
150 ( 100/50 )
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės su kariu
50 g
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Aliejus
5,0
Morkos
10,0
10,0
10,0
12,5
10,0
12,5
2,5
Baklažanai
Saldžiosios paprikos
Cukinijos
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Saulėgrąžų sėklos
Česnakai
0,5
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Kario prieskoniai
Valgomoji druska
0,03
0,05
0,03
0,5
Išeiga:
50g
Salotų baras Nr. 77
180 (146/14/20)
23/10/10/5/5
25/25/5/2
3/10
Kininiai kopūstai/ salotos / Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ gražgarstės
Konservuotos juodosios alyvuogės /Konservuoti kukurūzai
Saulėgrąžų sėklos/petražolių lapai/Garinti briuseliniai kopūstai
Konservuoti pomidorai
2/1/10
10
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2
10/4
Šaltai rūkyta dešra/ lydytas sūris
10/10
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
0,025
0,05
5 g
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
10g
11,3
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Citrinų koncentratas
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,20
0,01
0,12
1,00
10g
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 5 (Majonezo su ananasais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Aštrus pomidorų padažas
Garstyčios
0,4
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,10
2,5
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Ananasų sultys
Citrinos (sultys)
1,0
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
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Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
0 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su pievagrybiais
Vanduo
125 g
85,00
1,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
18,50
10,00
1,75
Pievagrybiai (užšaldyti)
Aliejus
Svogūnai
6,00
Morkos
11,0
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Česnakai
0,25
10,0
0,005
0,10
0,10
0,50
0,50
0,25
5,00
125g
Cukinijos
Laurų lapai
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
Svogūnų laiškai
Grietinė 30%
Išeiga:
Keptos vištienos šlaunelės su česnakiniu užpilu
150/15
Keptos vištienos šlaunelės
Viščiukų broilerių šlaunelės
Aliejus
150 g
214,5
8,0
Majonezas
10,0
10,0
1,5
Kefyras (2,5 %)
Česnakai
Valgomoji druska
Prieskonių mišinys CAJUN:
Paprika saldžioji, malta
Aitriosios paprikos, malta
Juodieji pipirai, malti
Čiobreliai
2,0
0,50
0,20
0,10
0,08
0,08
0,10
150 g
Raudonėliai, malti
Kmynai malti
Išeiga:
Česnakinis užpilas
Vanduo (virintas)
Sultinys (koncentratas)
Česnakai
15 g
8,5
0,5
6,0
Išeiga:
15 g
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arba
Kiaulienos šnicelis
Kiaulienos nuopjovos
Kiaulienos kumpis
Kiaušiniai
120 g
60,0
60,0
7,2
Batonas
7,0
Vanduo
7,0
Maltos mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Česnakai, malti
0,5
0,2
1,3
0,15
Svogūnai
10,0 (7,5g keptų)
148( faršo)
10,0
Pusgaminis (g):
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
8,0
Išeiga:
120/8 g
Ryžiai ispaniškai /Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
150( 100/50 )
Ryžiai ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,5
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
2,5
Svogūnai
10,0
0,3
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
20,0
0,05
0,05
0,05
100 g
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
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Apkeptos daržovės su saulėgrąžomis
Baklažanai
50 g
10,0
12,5
10,0
7,5
Cukinijos
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Saldžiosios paprikos
Morkos
12,5
15,0
5,0
Aliejus
Česnakai
0,5
Saulėgrąžų sėklos
Kario prieskoniai
Prieskoninės žolelės
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
2,5
0,2
0,03
0,1
0,5
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
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Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 34
200 (157/23/20)
20/7/20/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
25/30/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
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Medus
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis
Kriaušių nektaras
45
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Vynuogių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų sultimis / Pikantiškas padažas
120/30
Vištienos kepsnys marinuotas apelsinų  sultimis
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
120 g
120,0
22,0
8,0
Marinatas- plakinys:
Aliejus
5,0
Majonezas
3,65
1,0
Vištienos prieskoniai (rytietiški)
Valgomoji druska
0,8
Česnakai
0,2
Kiaušiniai
7,64
5,4
Apelsinų sultys
Išeiga:
120 g
Pikantiškas padažas
30 g
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Aliejus
0,8
Konservuotų gabaliukais pjaustytų pomidorų padažo Marinara pagrindas
4,0
Vanduo
25,0
1,2
Sultinys (Jūrų gėrybių sultinio pasta)
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
2,5
4,0
Išeiga:
30 g
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 9
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių lazdelės
Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Prieskoniai
100 g
133,0
0,8
0,5
Aliejus
6,66
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 9
Cukinijos
50g
26,95
18,0
0,5
Morkos
Česnakai
Šparagai (užšaldyti)
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
Aliejus
21,1
0,05
0,02
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
arba
Lazanija su mėsa (kiauliena) ir daržovėmis
Makaronai lakštiniai lazanijai
Fermentinis sūris
300 g
48,7
37,5
8,0
Aliejus
Kiaulienos nuopjovos
65,0
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Šašlykų prieskoniai
Kepsnių prieskoniai
Saldžiosios paprikos, rūkytos, maltos
Svogūnai
0,2
0,2
0,05
25,0
30,0
1,25
0,3
Morkos
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Pomidorų pasta
0,3
3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Cukrus
80,0
0,3
Valgomoji druska
Padažui:
3,0
Sviestas (82 %)
10,0
10,0
150,0
25,0
0,2
Kvietiniai miltai (a.r)
Pienas (2,5 %)
Vanduo
Malti muskatai
Išeiga:
300 g
Salotų baras Nr. 63
180 (146/14/20)
15/10/15/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai/ traškūs brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti jalapeno pipirai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti avinžirniai
Konservuoti pomidorai/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
3/2
25/29/10
7/5
10/4
Vytintas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris su priedais
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
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Medus
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,10
0,03
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Arbata
50
200 g
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Arbatžolės
Vanduo
1,0
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
1 DIENA
PIETŪS
Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba
125 g
67,50
1,75
10,00
27,50
7,25
1,25
0,25
7,25
1,25
7,75
0,15
Vanduo
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
Žiediniai kopūstai
Morkos
Sviestas 82%
Aliejus
Porai
Česnakai
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis
Sriubų prieskoniai
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Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Lydytas sūris
0,25
0,10
10,0
125 g
Išeiga:
Natūralus pikantiškas kiaulienos kepsnys
Kiaulienos nugarinė
Marinavimui:
120 g
159,6
Aliejus
6,0
Garstyčios
2,0
Grietinė 30%
8,0
BBQ kepsnių klasikinis padažas
Sojų padažas
2,0
1,0
Obuolių sultys
3,0
Mėsos prieskoniai
Česnakai
`
1,0
0,6
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
1,0
0,05
120 g
Išeiga:
arba
Kalakutienos maltinukas
120 g
112,0
5,0
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Kiaušiniai
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
8,0
16,0
0,2
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
Vorčesterio padažas
Paukštienos prieskoniai
Česnakai, džiovinti
Malti juodieji pipirai
Krapai
1,2
0,5
0,3
0,2
0,2
1,0
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Keptos daržovės:
Aliejus
2,5
3,6
3,6
3,6
8
Svogūnai
Salierų šaknys
Morkos
Keptų daržovių išeiga (g):
Pusgaminio svoris (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
148
8,0
6,0
120g
Išeiga:
Pomidorų ir grietinėlės padažas
Aliejus
30g
0,5
3,5
1,5
20,0
5,0
0,3
2,5
30g
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aštrus BBQ kepsnių padažas
Vanduo
Grietinėlė 36%
Valgomoji druska, joduota
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
150( 100/50 )
Aštrūs ryžiai su žolelėmis
Ryžiai
100 g
45,47
81,84
0,91
0,4
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( konc)
Malta aštrioji paprika
Prieskoninių žolelių mišinys
Aliejus
0,05
0,1
1,0
Išeiga:
100 g
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Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
10,88
0,75
11,0
11,4
0,05
0,5
Bulvių prieskoniai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 36
200 (137/23/40)
20/5/15/10
5/10
Salotos /morkų šiaudeliai/švieži kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai/ konservuoti pievagrybiai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Konservuoti agurkai
25/25/8
Konservuotos pupelės su pomidorų padažu/saulėje džiovinti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Graikinės salotos/ Š/r kiaulienos kumpis
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10
Graikinės salotos
Švieži pomidorai
Švieži agurkai
30 g
8,25
3,50
5,00
1,25
1,75
7,50
0,75
1,88
0,38
0,10
0,25
Saldžiosios paprikos (raudona)
Raudonieji svogūnai
Konservuotos juodosios alyvuogės
Feta sūris
Prieskoninė bazilikų pasta
Aliejus
Maistinis actas (9 %)
Cukrus
Valgomoji druska
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Išeiga:
30 g
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
50
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Mangų nektaras
Pomidorų sultys
Apelsinų sultys
100
100
100
500
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos nugarinės kepsnys apkeptas sūriu
130 g
150,0
Jautienos nugarinė
Marinatui:
Aliejus
8,0
1,5
0,6
1,0
1,0
0,1
Garstyčios
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Jautienos minkštinimui:
Kiviai (mėsos minkštinimui 30min prieš kepimą aptepti trintais kiviais)
5,5
Apkepimui:
Svogūnai
5,0
Majonezas
15,0
20,0
4,0
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
Išeiga:
130 g
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/ Keptos daržovės Nr. 3
150 ( 100/50 )
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
100 g
145,0
10,0
0,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,15
1,0
0,27
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Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
arba
Makaronai su kalakutiena ir sūrio padažu
Makaronai
350 (200/150) g
74,0
444,0
2,0
Vanduo (makaronų virimui)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Padažui:
Aliejus
4,5
Svogūnai
10,0
10,0
0,5
Salierų šaknys
Česnakai
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druskas
90,0
0,10
0,01
0,10
0,05
1,5
Konservuotų gabaliukais pjaustytų pomidorų padažo Marinara pagrindas
25,0
30,0
10,0
4,5
Vanduo
Grietinėlė 36%
Baltasis padažas (sausas)
Lydytas sūris
10,0


[bookmark: br1495] 
Išeiga:
350 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta kiauliena Nr.6 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 64
180 (146/14/20)
20/10/10/1
25/25/10
10/5/5/5
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai/svogūnų laiškai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Salotos gūžinės (Iceberg)/salierų stiebai/porai/cukinijų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ skrudinto batono kubeliai
Konservuoti kukurūzai
10
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 9
10/4
Fermentinis sūris/virta jautiena
10/10
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Virta jautiena
Jautienos kumpis
Morkos
10 g
20,26
0,5
Svogūnai
0,5
Česnakai
0,12
0,01
0,3
Lauro lapai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,008
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
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Apelsinų sultys
1,31
4 g
Išeiga:
Batono skrebučiai su česnakais
5 g
Batonas
Aliejus
6,25
0,25
0,1
Česnakai
Išeiga:
5 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
125
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
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2
2 DIENA
PIETŪS
Agurkinė sriuba
Perlinės kruopos
Vanduo
125 g
3,75
88,13
0,50
1,75
37,50
1,25
5,00
5,00
1,25
7,50
0,10
0,05
0,01
0,25
Valgomoji druska
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
Aliejus
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Marinuoti agurkai
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
Sriubų prieskoniai
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
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Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
125 g
Išeiga:
*
**Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys su grietinėlės ir mėsos sultinio padažu
150 (120/30) g
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Aliejus
125,0
20,0
8,0
Plakinys - marinatas:
Aliejus
2,0
4,0
1,5
0,5
1,0
0,2
0,4
7,0
4,0
Majonezas
Dižono garstyčios
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Kiaušiniai
Obuolių sultys
Padažui:
Vanduo
26,0
2,8
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
5,0
Išeiga:
150 g
arba
Jautienos guliašas
Jautienos kumpis
200 g (120/80)
189,60
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Aštrūs mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Lauro lapai
1,5
0,15
0,05
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Aliejus
0,2
1,0
8,54
Svogūnai
22,0
Česnakai
1,0
Pomidorų pasta
Cukrus
5,0
0,5
Vanduo
55,0
Rudasis padažas (sausas)
Grietinė (30%)
4,0
5,0
Išeiga:
200 (120/80) g
Virti makaronai /Apkeptos aštrios daržovės
150 (100/50 )
Virti makaronai
Makaronai
100g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Apkeptos aštrios daržovės
Baklažanai
50 g
18,75
17,25
18,75
10,0
0,5
Cukinijos
Brokoliai (užšaldyti)
Morkos
Česnakai
Aliejus
5,0
Maltos aitriosios paprikos
Balzaminis actas
Valgomoji druska
0,1
1,0
0,6
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Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 38
200 (137/23/40)
15/5
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkų šiaudeliai
Špinatai/ Salotos/ ridikėliai/porai/žiediniai kopūstai
5/20/4/5/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Saldžiosios paprikos/Garinti briuseliai kopūstai 24/25/9/5
Konservuotos paprikos/konservuoti pomidorai/ konservuotos kukurūzų burbuolės5/5/5
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
Jūrų gėrybės majonezo ir čili padaže /Vytintas kiaulienos kumpis
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
20/20
Jūrų gėrybės majonezo ir čili padaže
Aliejus
20 (10/10) g
1,8
Česnakai
0,4
Jūrų gėrybės (užšaldytos)
Valgomoji druska
Citrinos (sultys, skiltelės)
Keptos jūrų gėrybės (g):
Majonezo ir čili padažas
Išeiga:
13,3
0,1
0,75
10
10,0
20 g
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
5 g
5,65
0,10
0,005
0,06
0,50
5 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Vynuogių nektaras
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Aštrus kiaulienos šašlykas su pomidorų padažu ir marinuotais svogūnais
125/20/20


[bookmark: br1503] 
Aštrus kiaulienos šašlykas
Kiaulienos sprandinė
Marinatui:
125 g
183,0
Aliejus
8,0
Malti juodieji pipirai
Prieskoniai mišinys šašlykams
Maltos aitriosios paprikos
Lauro lapai
0,2
0,6
0,10
0,02
1,8
Valgomoji druska
Mineralinis vanduo (gazuotas)
Svogūnai
20,0
31,0
5,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Išeiga:
125 g
Pomidorų padažas
20
Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
Biri ryžių košė /Keptos daržovės Nr. 6
150( 100/50 )
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
100 g
35,72
96,0
1,0
Valgomoji druska
Aliejus
0,27
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Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 6
Morkos
50 g
10,0
14,5
20,0
18,0
0,75
0,05
0,5
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Brokoliai
Žiediniai kopūstai
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
arba
Spageti su kalakutienos kukuliais
Spageti (kvietinių miltų a.r.)
Vanduo
350g (200/100/50)
74,0
444,0
2,00
1,00
Valgomoji druska
Aliejus
Kukuliams:
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Kiaušinai
90,84
2,08
Batonas
10,0
Pienas 2,5%
18,75
1,25
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Česnakai, malti
0,10
0,20
0,10
Svogūnai
8,0 0
1,80
Aliejus (svogūnų pakepimui)
Pusgaminis :
120g (60gx2vnt)
10,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
8,0
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Padažui:
Aliejus
4,00
1,00
8,00
30,0
0,50
1,00
0,10
0,05
0,50
0,10
0,10
30,0
1,00
3,00
350g
Česnakai
Svogūnai
Konservuotų gabaliukais pjaustytų pomidorų padažo Marinara pagrindas
Cukrus
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninė bazilikų pasta
Džiovinti raudonėliai
Džiovinti čiobreliai
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Baltasis padažas (sausas)
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Aštrus pomidorų padažas
Majonezas
60 g
18,75
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
1,5
5,63
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai (1,12 pakepti)
Kiaušiniai
18,75 g
18,75
1,5
1,0
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Malti džiūvėsėliai
Vanduo
2,25
1,73
0,004
0,004
0,2
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Umami esencija
0,12
0,004
1,5
Saldžiosios paprikos, maltos
Aliejus (kepimui)
Išeiga:
18,75g
Salotų baras Nr. 39
180 (146/14/20)
30/10/5/10
Salotos (įvairios) / Saldžiosios paprikos /salierų stiebai/ morkos šiaudeliais
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/brokoliai
25/30/2/5
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje /konservuoti žirneliai/svogūnai raudonieji 4/10/5
Konservuoti agurkai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 6
5/5
10/4
10/10
K/r kiaulienos nugarinė/lydytas sūris
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
4 g
2,73
0,30
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Garstyčios
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Javainių batonėlis
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:


[bookmark: br1508] 
2
3 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su cukinijomis
Vanduo
125 g
87,5
1,75
20,0
1,5
Sultinys (koncentratas daržovių)
Bulvės
Aliejus
Svogūnai
5,0
Morkos
7,5
Salierų stiebai
Porai
5,25
2,5
Česnakai
0,5
Cukinijos
15,0
0,05
0,05
0,05
0,005
0,5
Picų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Lauro lapai
Valgomoji druska
Petražolių lapai
Krapai
0,5
0,5
Išeiga:
125g
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže
Kalakutienos filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
160 (120/40)
156,0
1,0
1,0
0,1
0,15
6,0
Aliejus (kepimui)
Padažui:
Aliejus
1,26
1,87
Dižono garstyčios
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Uogienė (vyšnių, serbentų)
Cukrus
5,82
5,30
4,44
2,54
14,71
0,09
2,76
1,23
0,8
Obuolių actas
Sojų padažas
Kepsnių padažas
Imbierai malti
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui)
Krakmolas kukurūzų
Sezamų sėklos
Išeiga:
160 g
arba
Jautienos maltinis su „Daržovių Salsa“ padažu
120/40
Jautienos maltinis
Jautienos nuopjovos
Jautienos kumpis
Batonas
120 g
50,0
61,28
13,91
21,40
11,24
5,35
0,54
0,6
Vanduo
Majonezas
Svogūnai
Česnakai
Mėsos prieskoniai (maltai)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
1,1
0,2
160
9,0
8,0
Išeiga:
120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Svogūnai
40 g
4,0
4,0
1,0
Česnakai
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Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Kepsnių padažas
8,0
4,0
8,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Padažas Adžika
10,67
1,5
Sojų padažas
2,0
Cukrus
0,4
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Laurų lapai
0,01
0,2
0,1
0,01
17,3
Vanduo
Kukurūzų krakmolas
0,4
Išeiga:
40 g
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/Keptos daržovės Nr. 7
150 100/50)
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
100 g
145,0
10,0
0,5
Aliejus
Česnakai
Kmynai
0,27
1,0
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,27
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 7
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
50 g
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
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Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 40
200 (147/23/30)
Raudonieji kopūstai/baltieji gūžiniai kopūstai/morkų šiaudeliai/ Salotos Iceberg 10/5/5/25
Špinatai/raudonieji svogūnai/ Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/žiediniai kopūstai
Konservuotos aštrios morkų salotos
5/5/10
25/26/5
5
Konservuoti pomidorai/ konservuotos pupelės/konservuoti svogūnėliai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
8/10/3
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas
0,4/0,5/1,5
1/3/2/0,3/0,3
20(15/5)/10
Kečupas, BBQ padažas, BBQ medaus padažas, sojų padažas, garstyčios
Kepta vištienos krūtinėlė su cezario salotų užpilu/Kietasis sūris (tarkuotas)
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
15 g
19,95
0,09
0,15
0,15
1,50
0,015
1,67
15 g
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
Išeiga:
Cezario užpilas
Majonezas
5 g
1,79
2,23
0,32
0,31
0,31
0,02
0,04
0,01
5 g
Aliejus
Dižono garstyčios
Medus
Citrinos (sultys)
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Persikų nektaras
50
100
100
100
500
Obuolių sultys
Apelsinų sultys
*
**Geriamasis vanduo
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VAKARIENĖ
Vištienos kepsnys apkeptas pomidorais ir sūriu
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)
Malti džiūvėsėliai ( a.r. ) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
Marinatui:
130 g
119,7
12,0
8,0
Paukštienos prieskoniai
Valomoji druska
1,5
0,5
0,1
0,1
Malti juodieji pipirai
Malti kmynai
Užkepui:
Pomidorai
25,0
10,0
2,5
Majonezas
Garstyčios
Svogūnų laiškai
1,0
Česnakai
0,5
Fermentinis sūris
Kiaušiniai
12,5
2,5
Išeiga:
130 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais / virti makaronai su bazilikais 150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
20,63
0,75
55,44
0,1
Ryžiai
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Špinatai
7,05
12,0
75g
Išeiga:
Virti makaronai su bazilikais
Makaronai
75 g
27,76
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Vanduo
166,54
0,75
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
0,75
Išeiga:
75 g
arba
Aštrūs makaronai su jautiena (Čili) (2)
Makaronai (lakštiniai, spagečiai)
Vanduo (makaronų virimui)
Padažui:
300 g (200/100)
74,0 (200g virtų)
400,0
Aliejus
9,60
20,0
2,00
2,00
0,80
80,0
0,05
0,12
0,10
0,05
0,20
2,50
40,0
0,50
3,00
20,0
2,00
10,0
300 g
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Česnakai
Jautienos kumpis
Aitriosios paprikos, maltos
Malti kuminai
Saldžiosios paprikos, maltos
Aitriosios paprikos, maltos
Prieskoninių žolelių mišinys
Pomidorų pasta
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
Valgomoji druska
Vanduo
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)
Kietasis sūris Parmezano tipo
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica trijų sūrių
50 g
Picos paplotėlis (užšaldytas)
18,57
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Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,9
Valgomoji druska
Aliejus
Džiovinti raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Feta sūris
7,14
6,43
7,14
3,57
0,29
1,43
50 g
Mocarela sūris
Džiovinti pomidorai
Konservuoti aitrieji jalapenai
Špinatai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 18
180 (111/14/55)
Salotos Iceberg / špinatai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
20/3/10/3/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai / Konservuoti avinžirniai 20/20/5/10
Konservuotos juodosios alyvuogės/salierų stiebai/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
2/3/10
10/4
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu/Vytinta kiaulienos dešra/Lydytas sūris
35/10/10
Keptų burokėlių salotos su Feta sūriu
Burokėliai*
35 g
30,34
0,50
0,50
1,48
0,50
0,50
17,74
7,46
5,84
0,46
Maistinė acto rūgštis 9%
Valgomoji druska
Aliejus
Česnakai
Balzaminis actas
Kepti burokėliai (g):
Feta sūris
Kriaušės
Saulėgrąžų sėklos
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Petražolių lapai
Medaus ir sojų užpilas:
Aliejus
0,29
2,91
0,94
0,07
0,31
0,35
0,28
0,46
35 g
Medus
Cukrus
Balzaminis actas
Sojų padažas
Maistinė acto rūgštis (9%)
Valgomoji druska
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Grūdėta varškė su uogomis
75
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
4 DIENA
PIETŪS
Šviežių kopūstų sriuba su bulvėmis
Vanduo
125g
87,50
1,50
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
15,0
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Baltieji gūžiniai kopūstai
Aliejus
25,0
2,50
5,00
5,00
1,25
0,50
0,10
0,50
0,005
0,50
125 g
Morkos
Svogūnai
Petražolių šaknys
Sriubų prieskoniai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Laurų lapai
Petražolės
Išeiga:
Troškinta jautiena su paprikomis
Aliejus
250 g (130/120)
7,00
Jautienos mentė
205,4
1,55
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Svogūnai
0,30
0,20
0,20
20,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
50,0
2,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
BBQ dūmų skonio padažas
40,0
5,00
Cukrus
0,60
40,0
0,50
0,01
4,00
250 g
Vanduo
Sultinys ( koncentratas )
Lairų lapai
Rudasis padažas, sausas
Išeiga:
arba
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Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su obuolių sultimis (keptas gabale) 120/30 g
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
184,8
Aliejus
7,5
4,0
1,0
1,6
5,2
1,0
1,0
1,2
0,1
0,1
25,0
Kepsnių padažas
Dižono garstyčios
Sojų padažas
Klevų sirupas
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Obuolių sultys
Padažas:
Vanduo
27,0
2,5
Rudasis padažas (sausas)
Pomidorų padažas
BBQ Aštrus kepsnių padažas
1,0
0,88
120/30 g
Išeiga:
Bulvių košė (su sviestu)/Keptos daržovės Nr. 1
150 ( 100/50 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,23
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 1
Baklažanai
50 g
7,25
Cukinijos
20,25
18,75
Brokoliai (užšaldyti)
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Morkos
20,50
0,75
0,05
0,50
5,0
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 76
200 (127/23/50)
15/15/10
5/10
Salotos /kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Apkepta cukinija/saldžiarūgštės morkų salotos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Konservuoti pomidorai/konservuoti pievagrybiai
25/25/5/3
7/7
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
30/10/10
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos/Vytintas kumpis/ fermentinis sūris
Žiedinių kopūstų ir kumpio salotos
Žiediniai kopūstai
Kininiai kopūstai
Konservuoti kukurūzai
Pomidorai
30 g
7,2
3,0
3,3
3,24
4,2
Morkos (virimui)
Porai
0,6
K/r kiaulienos kumpis
Majonezas
4,2
6,0
Krapai
0,45
0,24
0,03
0,03
30 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Apkepta cukinija
Cukinijos
5 g
6,25
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Aliejus
0,35
0,05
0,05
5 g
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
Saldžiarūgštės morkų salotos
Morkos (šiaudeliais)
Sezamų sėklos (keptos)
Porai
10 g
8,3
0,3
0,7
Aliejus
0,65
0,1
Sezamų aliejus
Actas obuolių
0,2
Valgomoji druska
Aštrūs čili prieskoniai
Cukrus
0,1
0,02
0,05
10 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
4 g
2,73
0,2
0,2
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Balzaminis actas
Medus
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Trupininis pyragas su uogomis arba slyvomis (užšaldytas)
Įvairių vaisių nektaras
50
100
100
100
500
Ananasų sultys
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai
Lašišų filė, su oda (užšaldyta)
Sezamų sėklos
155 g
187,5
1,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)
5,0
5,0
4,0
0,5
2,5
1,2
0,8
0,1
1,5
4,0
155 g
Klevų sirupas
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet chili)
Pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
Citrinos (sultys, žievelė)
Imbierai
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska, joduota
Aliejus
Išeiga:
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arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių padažu
Kiaulienos šonkauliai
Marinatui:
220/30 g
320,0
Aliejus, saulėgrąžų
Garstyčios
4,76
0,80
0,60
2,20
1,50
0,10
0,10
9,52
Prieskoniai mėsai, aštrūs
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Obuolių sultys
Padažui 30g:
Aliejus
2,80
Česnakai
0,80
Pomidorų pasta
7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio
Spanguolių džemas
Sojų padažas
2,40
11,0
5,50
Cukrus
1,10
Aitriosios paprikos, maltos
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos
0,10
0,02
Išeiga:
220/30 g
Virti ryžiai su žolelių padažu / Keptos bulvių skiltelės su kmynais
150 (75 /75 )
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
75 g
32,73
0,70
Valgomoji druska
Vanduo
81,83
Žolelių padažui:
Aliejus
0,83
0,08
Maistinė acto rūgštis (9%)
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Cukrus
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
0,05
75 g
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Papildomas patiekalas
Burita su jautiena
Aliejus (kepimui)
Tortilija
60 g
1,67
13,33
5,00
3,57
0,30
7,14
12,0
3,30
Fermentinis sūris picai
Ryžiai (virtų 10g)
Valgomoji druska
Vanduo (ryžių virimui)
Avokadai
Svogūnai raudonieji
Kepta jautiena su pupelėmis 30g:
Aliejus
2,00
0,40
33,4
Česnakai
Jautienos kumpis
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Mėsos prieskoniai
0,23
0,30
0,10
7,50
11,25
60 g
Valgomoji druska
Maltos aitriosios paprikos
Konservuotos pupelės (raudonos)
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rūšių pipirais)
Išeiga:
Salotų baras Nr. 42
180 (146/14/20)
25/10/5/7
25/25/5/7
4/2
Salotos gūžinės (Iceberg) / Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /špinatai
Konservuotos juodosios alyvuogės/ konservuoti aitrieji jalapenai
Žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai/ konservuoti kukurūzai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže
5/8/8
10
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Vytinta dešra/sūrio lazdelės
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
2,5
0,23
1,14
0,1
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
0,1
0,02
1,0
2,5
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
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Medus
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sojų desertas
125
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
5 DIENA
PIETŪS
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Aštri jautienos sriuba (Čili)
Jautienos nuopjovos
Aliejus
125g
32,50
5,00
7,60
14,20
1,50
40,0
24,0
85,0
0,50
1,00
0,50
0,05
0,10
0,50
0,025
0,025
2,50
125 g
Svogūnai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Konservuoti, pomidorai savo sultyse
Konservuotos pupelės (be skysčio)
Vanduo
Valgomoji druska
Sultinys ( koncentratas )
Cukrus
Džiovinti bazilikai
Maltos saldžiosios paprikos
Sriubų prieskoniai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Uoginės paprikos, maltos
Lydytas sūris
Išeiga:
Česnakinis kiaulienos kepsnys / Aštrus BBQ padažas su granatomis
120/20
Česnakinis kiaulienos kepsnys
Kiaulienos nugarinė
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)
Kietasis sūris Parmezano tipo (paniruotei)
Aliejus (kepimui)
120 g
130,0
15,0
4,0
5,0
Marinatui-plakiniui:
Kiaušiniai
7,0
4,0
4,0
1,0
1,0
1,0
Aliejus
BBQ Kepsnių padažas, klasikinis
Česnakai
Sojų padažas
Vorčesteio padažas
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Džiovinti raudonėliai
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos, maltos
Valgomoji druska
0,1
0,1
0,03
1,1
Išeiga:
120 g
Aštrus BBQ padažas su granatomis
Aštrus pomidorų padažas
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas
BBQ padažas su granatomis
Sojų padažas
20 g
7,0
5,0
8,0
0,8
Aliejus
1,0
Išeiga:
20 g
arba
Vištienos kepsnys su kreminiu kaparėlių padažu
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė
Marinatui:
150 g (120/30)
180,0
Aliejus
5,0
5,0
1,5
0,3
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Padažui:
Sviestas (82 %)
1,0
Svogūnai
1,0
Vanduo
25,0
5,0
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
5,0
Konservuoti kaparėliai
2,0
Išeiga:
150 g
Ryžiai ispaniškai / keptos daržovės Nr. 7
150 ( 100/50 )


[bookmark: br1529] 
Ryžiai ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,5
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
2,5
Svogūnai
10,0
0,3
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
20,0
0,05
0,05
0,05
100 g
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 7
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
50 g
17,25
17,25
18,75
10,0
0,75
0,05
0,5
Brokoliai
Morkos
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 7
200 (157/23/20)
Salotos gūžinės (Iceberg)/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/Saldžiosios paprikos15/5/15/10
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai/konservuoti jalapenai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai/konservuoti žirneliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti pomidorai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
5/5/5/5/2
5/10/10
25/30/10
10/4
Aliejus alyvuogių, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
0,4/1/1
2/4/0,3/0,3
10/10
Feta sūris / K/r kalakutienos krūtinėlių filė
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Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,0
Saulėje džiovinti pomidorai
Garstyčios
0,5
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Greipfrutų sultys
50
100
100
100
Multivaisių nektaras
Persikų nektaras
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*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys
Kalakutienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
200 (120/80)g
159,6
1,0
2,0
Malti juodieji pipirai
Česnakai, džiovinti
Aliejus
0,3
0,2
8,0
Svogūnai
13,3
15,0
10,0
50,0
8,0
Pievagrybiai (užšaldyti) (keptų 7g)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Vanduo
Grietinėlė 36%
Baltasis padažas (sausas)
5,0
Išeiga:
200 g
arba
Švediški mėsos kukuliai/Gravy padažas su spanguolėmis
120/40
Švediškas mėsos kukulis
Kiaulienos nuopjovos
Jautienos nuopjovos
K/r šoninė (6g pakepta)
Kiaušiniai
120 g
57,0
47,0
6,9
6,0
Batonas
9,0
Vanduo
15,0
1,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoniai maltai mėsai
Prieskonių žolelių mišinys
0,2
0,2
0,05
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Petražolės
1,0
Krapai
1,0
Svogūnai
13,3
1,5
Aliejus (svogūnų kepimui)
Pakepti svogūnai(g):
Pusgaminio išeiga (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
10
150
10,0
7,0
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su spanguolėmis
Aliejus
40 g
1,00
2,00
4,00
1,00
35,0
4,00
40 g
Raudonieji svogūnai
Spanguolės (arba bruknės, užšaldytos)
Cukrus
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Išeiga:
Virti ryžiai su daržovėmis / Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
150 ( 75/75 )
Virti ryžiai su daržovėmis
Ryžiai
75 g
25,0
0,75
45,0
0,75
3,0
Valgomoji druska
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Aliejus
Svogūnai
3,75
11,25
0,2
Morkos
Česnakai
Cukinija
6,15
4,21
75 g
Žirneliai (užšaldyti)
Išeiga:
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Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis
75 g
108,75
7,5
Bulvės
Aliejus
Česnakai
0,38
0,11
0,75
0,2
Garstyčių sėklos
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Išeiga:
75 g
Papildomas patiekalas
Pica su Prosciutto kumpiu
Pica su Pprosciutto kumpiu (užšaldyta)
Špinatai (jauni)
50 g
47,62
4,00
6,00
50g
Fermentinis sūris picai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 79
180 (146/14/20)
20/5/10
Salotos/ špinatai/morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai/tarškūs žiediniai kopūstai
25/30/5/10
Skrudinto batono kubeliai/konservuotos juodosios alyvuogės/raudoni svogūnai 3/3/5
Konservuotos paprikos /konservuoti avinžirniai/konservuoti kukurūzai
Užpilai Nr. 7 ir Nr. 2
10/10/10
10/4
Šaltai rūkyta lašišų filė/Mocarelos sūris
10/10
Batono skrebučiai
Batonas
3 g
3,75
0,15
0,01
3 g
Aliejus
Picų prieskoniai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 7 (Majonezo su apelsinais ir džiovintais pomidorais)
10 g
2,5
2,0
0,5
Aliejus
Majonezas
Saulėje džiovinti pomidorai
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Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,07
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
10 g
12,0
0,70
0,20
0,05
0,10
10 g
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Kokosinis javainių batonėlis
20
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Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
6 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais
Aliejus
125 g
2,50
10,0
5,00
5,00
3,75
7,50
0,75
10,75
6,25
Bulvės
Svogūnai
Morkos
Salierų stiebai
Cukinijos
Česnakai
Avinžirniai
Pomidorų padažas
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Sultinys (daržovių konc.)
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Lauro lapai
1,50
0,50
0,10
0,05
0,005
0,50
87,50
125g
Petražolės
Vanduo
Išeiga :
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Keptos parūkytos kiaulienos dešrelės/Salsa padažas
Naminės mažai rūkytos kiaulienos dešrelės(a.r.) (storos)
Aliejus
120/30g
150,00 (75x2vnt)
4,00
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
30,0
Išeiga:
120g
arba
Vištiena Bombėjaus padaže
Vištienos krūtinėlės filė
Aliejus (marinavimui)
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
Karis
200 (120/80)g
153,6
6,0
1,3
1,0
0,1
Padažui:
Aliejus
3,00
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Svogūnai
13,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
23,0
0,40
Aitriosios paprikos, maltos
Karis
0,10
0,10
Imbierai, malti
0,10
Maltos saldžiosios paprikos
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Valgomoji druska
0,10
15,0
0,50
Vanduo (arba mėsos sultinys susidaręs kepimo metu)
Kokosų pienas (17-19%)
Sojų grietinėlė
35,0
15,0
8,0
Baltasis padažas (sausas)
5,5
Išeiga:
200 g
150 (100/50)
Bulvių košė/Keptos daržovės Nr. 6
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
100 g
88,22
16,04
2,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
1,07
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 6
Morkos
50 g
16,0
14,50
18,0
18,0
0,2
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Žiediniai kopūstai
Briuselio kopūstai
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
0,05
0,5
5,0
Išeiga:
50 g
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Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su plėšyta jautiena Nr.1 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Plėšyta jautiena (25g):
Jautienos kumpis
42,25
0,10
0,01
0,40
0,20
0,50
2,00
2,00
2,00
5,00
6,00
3,00
2,00
4,00
7,00
60g
Juodieji pipirai (grūdeliais)
Lauro lapai
Valgomoji druska
Česnakai
Kalendra (užšaldyta)
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo ir čili padažas
Čili padažas su mangais
Čederio sūris (tarkuotas)
Špinatai
Raudonieji svogūnai
Konservuoti jalapenai
Konservuotos pupelės
Konservuoti agurkai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 19
200(157/23/20)
10/3/5/10
10/5/5/10
25/25/20/10
2/8
Špinatai/porai/baltieji gūžiniai kopūstai/raudonieji kopūstai
Konservuoti kukurūzai/morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos Iceberg/Keptos šparaginės pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/konservuoti pomidorai
Konservuoti pievagrybiai
9
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Vytintas kiaulienos kumpis/ Feta sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
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Aliejus
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
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Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
5
Sojų desertas
125
100
100
100
Apelsinų sultys
Ananasų sultys
Persikų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
Veršienos Stroganovas
Veršienos nugarinė (užšaldyta)
Marinatui:
200 (130/70) g
172,9
Aliejus
7,0
Čiobreliai
0,1
Malti juodieji pipirai
Kmynai malti
0,30
0,15
1,8
Valgomoji druska
Česnakai
0,8
Padažui:
Aliejus
2,13
10,5
17,5
46,38
5,25
8,75
200 g
Svogūnai
Pievagrybiai (užšaldyti)
Vanduo (mėsos sultinys)
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Išeiga:
arba
Vištienos blauzdelės su sezamų glazūra
Vištienos blauzdelės
250 (220/30)g
286,0
Majonezas
9,10
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Valgomoji druska
Vištienos prieskoniai
Česnakai, malti
Aliejus
1,00
1,20
0,15
8,00
Padažui-užpilui:
Aliejus
2,00
0,22
2,50
3,00
6,74
1,12
1,57
9,00
1,00
0,11
1,00
4,00
0,10
0,80
250 g
Česnakai
Sojų padažas
Aštrus Juodųjų pipirų padažas
Džemas (raudonųjų serbentų)
Cukrus
Apelsinai (žievelė, sultys)
Apelsinų sultys
Obuolių actas
Imbierai, malti
Krakmolas kukurūzų
Vanduo
Sezamų aliejus
Sezamų sėklos
Išeiga:
Virti ryžiai su žolelių padažu /Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
100/50
Virti ryžiai su žolelių padažu
Ryžiai
100 g
43,64
0,93
Valgomoji druska
Vanduo
109,11
Žolelių padažui:
Aliejus
1,10
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
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Petražolių lapai
Krapai
0,31
0,31
0,31
0,07
100 g
Špinatai
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis
Bulvės
50 g
43,80
0,13
10,88
0,75
11,0
11,4
0,05
0,5
Bulvių prieskoniai
Morkos
Česnakai
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Cukinijos
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 26
180 (141/14/25)
20/10/5
10/5/10
4/10
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /žiediniai kopūstai
Salotos/ raudonieji svogūnai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuotos juodosios alyvuogės/keptos šparaginės pupelės
Švieži agurkai/švieži pomidorai
27/30
Konservuoti agurkai
10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 6
10/4
Kepta vištienos krūtinėlė/kietas tarkuotas sūris
20/5
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10 g
1,00
0,40
11,3
0,10
0,01
10 g
Česnakai
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 6
Alyvuogių aliejus
Apelsinų sultys
Garstyčios
4 g
2,73
0,30
0,16
0,35
0,35
0,16
0,10
0,012
0,008
4 g
Obuolių actas
Cukrus
Valgomoji druska
Krapai
Malti juodieji pipirai
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Kepta vištienos krūtinėlė
Viščiukų broilerių filė
Česnakai
20 g
26,6
0,12
0,20
0,20
2,00
0,02
2,22
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Kefyras 2,5%
Malti juodieji pipirai
Aliejus
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Išeiga:
20 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
20/10/10
5
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
Morkų pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
7 DIENA
PIETŪS
Baravykų sriuba su perlinėmis kruopomis
Vanduo (grybų nuoviras)
Sultinys (koncentratas grybų)
Bulvės
125 g
87,50
1,50
17,50
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Perlinės kruopos (35g virtų)
Aliejus
7,00
2,00
2,50
4,50
0,50
8,00
10,0
0,005
0,055
0,50
0,50
5,0
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Grybų mišinys (užšaldytas)
Pievagrybiai (pjaustyti, šaldyti)
Lauro lapai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Krapai
Grietinė (30%)
Išeiga:
125 g
arba
*
**Pomidorų šaltsriubė (Gaspačio)
125g
17,50
42,50
19,00
12,50
4,00
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorai
Agurkai
Saldžiosios paprikos
Raudonieji svogūnai
Česnakai
0,25
Saulėgrąžų aliejus
Obuolių actas
7,50
1,00
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
Cukrus
1,00
0,05
0,25
Aitrusis raudonųjų paprikų padažas
Vanduo (virintas, atšaldytas)
0,10
25,0
Išeiga:
125 g
*
** Batono skrebučiai su česnakais
10 g
12,5
0,5
Batonas
Aliejus
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Česnakai
0,2
Išeiga:
10 g
Ėrienos maltinukas / marinuoti svogūnėliai/aštrusis pomidorų padažas
120/25/25
Ėrienos maltinis
120 g
90,0
17,0
13,0
17,0
5,00
1,00
2,00
10,0
0,25
0,30
0,15
1,00
1,50
0,05
0,05
0,20
150
Ėrienos kumpis
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)
Batonas
Vanduo
Kiaušiniai
Garstyčios
Aliejus (svogūnų kepimui)
Svogūnai
Česnakai džiovinti
Maltos mėsos prieskoniai
Prieskoninių žolelių mišinys
Petražolės
Valgomoji druska
Aitriosios paprikos, maltos
Malta saldi paprika
Malti juodieji pipirai
Pusgaminis (g):
Kvietiniai miltai (a.r.) (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
8,0
6,0
Išeiga:
120 g
Marinuoti svogūnėliai
25
25
Aštrus pomidorų padažas
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys marinuotas klevų sirupu ir apelsinų sultimis (gabale)120 g
Kiaulienos nugarinė 177,6
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Marinatas:
Aliejus
7,8
Apelsinų sultys
Dižono garstyčios
Sojų padažas
40,0
2,0
1,6
Klevų sirupas
Česnakai
5,2
1,8
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai
Malti juodieji pipirai
1,2
1,0
0,2
Išeiga:
120 g
Padažas „Daržovių Salsa“
Aliejus (daržovių kepimui)
Konservuoti pomidorai savose sultyse
Kepsnių padažas
Padažas Adžika
30 g
3,0
8,0
6,0
1,13
3,0
Svogūnai
Česnakai
0,75
6,0
Saldžiosios paprikos
Marinuoti agurkai
Sojų padažas
3,0
1,5
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
Laurų lapai
0,08
0,15
0,006
0,008
0,3
Maltos aitriosios paprikos
Cukrus
Vanduo
13,0
0,3
Kukurūzų krakmolas
Išeiga:
30 g
Keptos bulvių skiltelės / Keptos daržovės su pievagrybiais
Keptos bulvių skiltelės
150 ( 100/50 )
100 g
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Bulvės
145,0
10,0
0,5
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
1,4
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės su pievagrybiais
Morkos
50 g
24,5
13,5
16,0
20,0
0,10
5,0
Cukinijos
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai ( šaldyti )
Česnakai
Aliejus
Valgomoji druska
0,5
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Kapota vištiena (25g):
Vištienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskonių mišinys
Valgomoji druska
33,75
0,50
0,20
0,10
1,00
1,50
2,00
2,00
2,00
3,00
5,00
2,00
Česnakai
BBQ dūmų skonio padažas
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo česnakinis padažas su čili
Čili padažas su mangais
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Feta sūris
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Kininiai kopūstai
6,00
1,50
2,00
3,00
5,00
60g
Svogūnų laiškai
Konservuoti jalapenai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
Išeiga:
Salotų baras Nr. 53
200 (127/23/50)
5/5/5/4/5
Žiediniai kopūstai/morkos/porai/ ridikėliai/ kepta cukinija
Salotos Iceberg/gražgarstės/ Konservuotos paprikos / raudonieji svogūnai
22/2/10/5
Pomidorai/ agurkai/ konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti pomidorai 20/25/2/8
Konservuotos pupelės
9
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 4
10/4
Aliejus alyvuogių, Majonezas, Aitriųjų paprikų padažas
Kečupas, Kepsnių padažas, BBQ medaus padažas, Sojų padažas, Garstyčios
0,4/1/1
1/3/2/0,3/0,3
40/10
,
,Cezario“ salotos su lašiša/K/r kiaulienos dešra
,
,Cezario“ salotos su lašiša
40g
11,6
4,4
Salotos
Agurkas
Fermentinis sūris
Šaltai rūkyta lašišų filė
Batono skrebučiai
Užpilui (6 g):
3,6
10,8
4,0
Aliejus
4,93
0,46
0,31
0,03
0,10
0,22
0,15
40 g
Citrinų sultys (koncentratas)
Česnakai
Prieskoninių žolelių mišinys
Prieskoninė bazilikų pasta
Valgomoji druska
Cukrus
Išeiga:
Batono skrebučiai
4 g
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Batonas
5,00
0,20
0,01
4 g
Aliejus
Prieskoninės žolelės
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Apkepta cukinija
Cukinijos
5 g
6,25
0,35
0,05
0,05
5 g
Aliejus
Česnakai
Valgomoji druska
Išeiga:
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Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Glaistytas varškės sūrelis
Apelsinų sultys
45
100
100
100
500
Pomidorų sultys
Kriaušių nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos šašlykas /Aštrus majonezo ir viskio skonio padažas
120/25
Kalakutienos šašlykas
Kalakutienos šlaunelių mėsa
Aliejus
120 g
159,6
3,0
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
Valgomoji druska
1,5
1,2
Imbierai, malti
0,1
Česnakai, malti
0,15
5,0
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rūšių pipirais)
Maltos aitriosios paprikos
Kefyras 2,5%
0,10
30,0
120g
Išeiga:
Išeiga:
Aštrus majonezo ir viskio skonio padažas
Majonezas
25g
17,0
8,00
25 g
Aštrus Viskio skonio padažas
arba
Aštrus mėsos troškinys („CHILE CON CARNE“)
300 g
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Aliejus
7,0
Jautienos kumpis
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Maltos aitriosios paprikos
Malti kuminai
154,0
1,5
0,3
0,3
0,1
Svogūnai
20,0
20,0
2,0
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Konservuotos pupelės
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Cukrus
50,0
1,5
80,0
0,6
Vanduo
40,0
1,0
Sultinys ( koncentratas )
Rudasis padažas, sausas
3,0
Išeiga:
300 g
Virti makaronai su žolelių padažu/Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis150 ( 100/50)
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
100 g
37,0
Valgomoji druska
Vanduo
1,51
222,0
Žolelių padažui (2,67 g):
Aliejus
1,07
0,11
0,09
0,13
0,23
0,23
0,31
0,31
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
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Špinatai
0,31
0,07
100 g
Prieskoninė bazilikų pasta
Išeiga:
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis
Rudieji ryžiai
50 g
22,74
40,92
0,5
Vanduo
Aliejus
Valgomoji druska
0,5
Sultinys (daržovių konc.)
Prieskoninių žolelių mišinys
0,25
0,05
50 g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 66
180 (146/14/20)
20/10/10
30/30/5/10
10/5/2
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / morkų šiaudeliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai /Salotos
Konservuoti žirneliai/brokoliai/konservuotos aitriosios paprikos
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Užpilai Nr. 1 ir Nr.4
4/10
10/4
Mocarela sūris/K/r kalakutienos krūtinėlės filė
10/10
Salotų užpilas Nr. 1 (Majonezo su apelsinais)
10 g
2,5
Aliejus
Majonezas
2,5
Garstyčios
0,23
1,14
0,1
Medus
Česnakai
Krapai
0,1
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
0,1
0,02
1,0
2,5
Išeiga:
10g
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Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Riešutų ir šokolado pyragas (užšaldytas)
50
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
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Išeiga:
200 g
2
8 DIENA
PIETŪS
Daržovių šiupininė sriuba
Vanduo
125 g
87,50
1,50
17,50
3,75
1,75
6,25
5,00
5,00
5,00
0,40
10,0
10,0
0,03
0,03
0,10
0,05
0,05
0,40
0,005
0,50
1,00
125 g
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
Bulvės
Pupelės (raudonos)
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos
Česnakai
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Aitriosios paprikos, maltos
Maltos saldžiosios paprikos
Cukrus
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
Petražolių lapai
Lydytas sūris
Išeiga:
Imbierinė kalakutiena
Kalakutienos filė
170 g (120/50)
159,6
8,0
Aliejus
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)
1,0
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Valgomoji druska
1,0
0,3
0,2
Imbierai
Česnakai
Padažui:
Aliejus
5,0
Svogūnai
12,0
8,0
Morkos
Saldžiosios paprikos
18,0
0,3
Česnakai
Imbierai
0,3
Pomidorų padažas
7,58
9,56
3,89
2,5
Saldžiarūgštis aitriųjų paprikų padažas (Sweet čilli)
Sojų padažas
Obuolių actas
Cukrus
3,25
15,0
0,05
5,26
1,0
Ananasų sultys
Aitriosios paprikos, maltos
Vanduo
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
170 g
arba
Jautienos ir daržovių „Stir-fry“ teriyaki padaže
Jautienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aliejus
250g (125/125)
192,5
1,0
0,25
12,5
Svogūnai
12,5
Česnakai
1,5
Morkos
15,0
Salierų stiebai
6,25
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
18,75
12,5
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Šparaginės pupelės
Sezamų aliejus
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
20,0
0,1
6,23
0,43
0,05
0,86
9,0
Imbierai
Aitriosios paprikos, maltos
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
10,72
4,16
6,1
Cukrus
Sezamų sėklos
Vanduo
1,0
27,9
4,2
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
250 g
Virti makaronai /Biri ryžių košė
150 ( 100/50)
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Biri ryžių košė
Ryžių kruopos
Vanduo
50 g
22,74
40,92
0,5
Aliejus
Valgomoji druska
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 67
200 (157/23/20)
Salotos/morkų šiaudeliai/ Saldžiosios paprikos
25/5/10
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Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuotos pupelės pomidorų padaže/žiediniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu/ konservuotos kukurūzų burbuolės
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
5/4/5/5
10/5
23/25/10
20/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r kiaulienos kumpis/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Kopūstų salotos su krienais ir majonezu
Baltieji gūžiniai kopūstai
Raudonieji kopūstai
Morkos
25 g
10,38
5,0
2,5
Krapai
0,25
5,0
Majonezas
Konservuoti krienai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Išeiga:
2,0
0,03
0,2
25 g
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
4g
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Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Obuolių pyragas (užšaldytas)
Greipfrutų sultys
50
100
100
100
500
Multivaisių nektaras
Mangų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais/ Gravy padažas
120/30
Maltas mėsos kepsnys su džiovintais pomidorais
120 g
76,0
Jautienos kumpis
Vištienos šlaunelių mėsa
Svogūnai
20,0
5,91
Aliejus (svogūnų kepimui)
Batonas
2,74
19,95
20,32
8,19
Vanduo
Kiaušiniai
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Valgomoji druska
1,29
0,15
7,39
155
2,0
Malti juodieji pipirai
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje
Pusgaminis (g):
Kiaušinis (aptepimui, paniravimui)
Aliejus (kepimui)
4,0
Išeiga:
120 g
Gravy padažas
30g
Vanduo
26,0
2,8
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36%)
5,0
Išeiga:
30 g
arba
Keptos vištienos šlaunelės (apelsinų sultyse)
Viščiukų broilerių šlaunelės
Marinatas:
150 g
214,5
Aliejus
4,29
1,0
Česnakai
Džiovinti rozmarinai
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)
Aitriosios paprikos maltos
Saldžiosios paprikos, maltos
Malti juodieji pipirai
0,2
1,0
0,1
0,2
0,1
Valgomoji druska
1,8
Apelsinai (sultys, žievelė)
26,0
150 g
Išeiga:
Keptos bulvių lazdelės / Keptos daržovės Nr. 4
Keptos bulvių lazdelės
150 (100/50)
100 g
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Bulvių lazdelės ( šaldytos )
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
Aliejus
133,0
0,8
0,5
6,66
100 g
Išeiga:
Keptos daržovės Nr. 4
Brokoliai
50 g
15,0
31,2
24,0
0,75
0,05
0,5
Cukinijos
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Česnakai
Prieskoninės žolelės
Valgomoji druska
Aliejus
5,0
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Pica su karštai rūkyta šonine
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
50 g
18,57
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,9
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Svogūnai
8,57
2,14
4,29
8,57
1,14
0,57
0,02
Marinuoti agurkai
Karštai rūkyta šoninė
Gražgarstės
Konservuoti aitrieji jalapenai
Picų prieskoniai
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Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 50
180 (147/14/20)
27/10/5/4
25/25/6/5
10/10
Kininiai kopūstai/morkų šiaudeliai/ porai/brokoliai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/svogūnai raudonieji
Konservuoti avinžirniai/konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pomidorai/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/10
10/4
Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4 g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
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Išeiga:
4 g
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
10/10
20/10/10
5
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
Valgomieji ledai
130 ml
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
2
9 DIENA
PIETŪS
Daržovių sriuba su makaronais
Vanduo
125g
87,50
3,00
Sultinys (rūkytos kiaulienos koncentratas)
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Bulvės
35,0
1,25
5,00
4,00
0,30
5,00
6,00
0,05
0,05
0,50
0,50
0,50
8,00
125g
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Salierų stiebai
Šparagai (užšaldyti)
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Petražolių lapai
Krapai
Smulkūs makaronai
Išeiga:
Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio) /Marinuoti svogūnai/
Viskio skonio aštrus padažas
120/20/25
Natūralus sprandinės kepsnys (dūmų skonio)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
8,0
5,0
1,0
3,5
1,4
0,3
0,1
0,1
0,2
0,2
1,4
120 g
BBQ Kepsnių padažas
Garstyčios
Sojų padažas
Dūmų esencija
Aštrūs mėsos prieskoniai
Česnakai džiovinti
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Valgomoji druska
Išeiga:
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Marinuoti svogūnai
Svogūnai
20 g
17,7
0,66
1,34
1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)
Vanduo (virintas)
Aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Lauro lapai
0,04
0,3
0,01
20 g
Išeiga:
Viskio skonio aštrus padažas
25
arba
Jautienos kepsnys apkeptas su grybais ir sūriu
Jautienos nugarinė
Marinatui:
130 g
150,0
Aliejus
8,0
1,5
0,6
1,0
1,0
0,1
Garstyčios
Česnakai
Mėsos prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Jautienos minkštinimui:
Kiviai (mėsos minkštinimui, 30min prieš kepimą)
Aliejus (kivių masei)
Apkepimui:
4,14/5,5
4,0
Aliejus
1,0
Svogūnai
2,0
Pievagrybiai (užšaldyti (keptų 6g))
Majonezas
10,0
12,0
2,0
Dižono garstyčios
Fermentinis sūris
18,0
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Kiaušiniai
4,0
Išeiga:
130 g
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais/Keptos bulvių skiltelės su kmynais
1
50 ( 75/75 )
Virti ryžiai su špinatais, džiovintais pomidorais
75 g
Ryžiai
20,63
0,75
55,44
0,1
Valgomoji druska
Vanduo
Ciberžolės
Saulėje džiovinti pomidorai (su aliejumi)
Špinatai
7,05
12,0
75g
Išeiga:
Keptos bulvių skiltelės su kmynais
Bulvės
75 g
108,75
7,5
Aliejus
Česnakai
0,38
0,2
Kmynai
Valgomoji druska
Bulvių prieskoniai
0,75
0,2
Išeiga:
75 g
Salotų baras Nr. 68
200 (157/23/20)
Špinatai/ridikėliai/porai/salotos/baltieji gūžiniai kopūstai
5/4/3/20/20
Morkos/ svogūnai raudonieji / Saldžiosios paprikos /konservuoti pievagrybiai 10/5/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ konservuotos aštrios burokėlių salotos
Keptos šparaginės pupelės/ Konservuotos paprikos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
25/25/5
10/10
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Konservuoti tunai / K/r vištienos filė/Lydytas sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
5/10/5
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Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
0,01
4 g
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
Malti juodieji pipirai
Išeiga:
Keptos šparaginės pupelės su česnaku
Aliejus
10g
1,0
Česnakai
0,4
Šparaginės pupelės
Valgomoji druska, joduota
Malti juodieji pipirai
11,3
0,12
0,01
10g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
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Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
20/20
5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Sūrio pyragas (užšaldytas)
Įvairių vaisių nektaras
Ananasų sultys
50
100
100
100
500
Vynuogių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Kalakutienos troškinys su daržovėmis
Kalakutienos krūtinėlių filė
Valgomoji druska
Prieskoniai vištienai
Malti juodieji pipirai
Aliejus
200 g (120/80)
159,6
1,5
1,5
0,2
10,0
10,0
0,4
Svogūnai
Česnakai
Morkos
20,0
15,0
35,0
1,5
Šparaginės pupelės (užšaldytos)
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Ciberžolės
0,05
0,1
Saldžiosios paprikos maltos
Baltasis padažas (sausas)
Grietinėlė (36 % )
6,0
20,0
200 g
Išeiga:
arba
Kepta baramundžių filė/ Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
140/30g
Kepta baramundžių filė
140 g
150,0
Baramundžių filė (užšaldyta)
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Marinatui-plakiniui:
Aliejus
5,0
Kiaušiniai
7,0
Petražolės
0,8
Krapai
0,8
Garstyčios
0,4
Citrinos (sultys, žievelė)
Česnakai
1,0
0,7
Aitriosios paprikos, maltos
Citrininiai žuvų prieskoniai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
0,02
0,5
1,1
0,2
18,0
8,0
Išeiga:
140 g
Citrininis sviesto ir garstyčių padažas
Sviestas 82%
30 g
0,75
1,50
25,0
5,25
3,75
0,30
0,50
30 g
Svogūnai
Vanduo
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Garstyčios
Kaparėliai
Išeiga:
Virti rudieji ir laukiniai ryžiai /Keptos aštrios daržovės
150 ( 100/50 )
Virti rudieji ir laukiniai ryžiai
Rudieji ryžiai
100 g
40,0
5,0
Laukiniai ryžiai
Vanduo
81,0
0,8
Valgomoji druska
Sultinys (konc)
0,5
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Aliejus
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos aštrios daržovės
Svogūnai raudonieji
Česnakai
50 g
5,0
0,5
Morkos
19,0
21,0
21,0
5,0
Cukinija
Šparagai
Aliejus
Balzaminis actas
Maltos aitriosios paprikos
Valgomoji druska
1,0
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Papildomas patiekalas
Tortilijų baras su kapota vištiena Nr.4 (1:3)
Tortilija (įvairių skonių: daržovinės, kukurūzų miltų)
Aliejus
60g
13,34
1,67
Kapota vištiena (25g):
Vištienos krūtinėlių filė
Paukštienos prieskonių mišinys
Valgomoji druska
33,75
0,50
0,20
0,10
1,00
1,50
2,00
2,00
2,00
3,00
5,00
2,00
6,00
1,50
Česnakai
BBQ dūmų skonio padažas
Aliejus
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas SALSA
Majonezo česnakinis padažas su čili
Čili padažas su mangais
Avokadų padažas Gvakamole
Čederio sūris (tarkuotas)
Feta sūris
Kininiai kopūstai
Svogūnų laiškai
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Konservuoti jalapenai
Saldžiosios paprikos
Konservuoti kukurūzai
2,00
3,00
5,00
60g
Išeiga:
Salotų baras Nr. 52
180 (146/14/20)
5/10/10/5
25/30/10/20/5
3/10
Baltieji kopūstai/raudonieji kopūstai/morkos/ raudonieji svogūnai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ Saldžiosios paprikos /salotos/brokoliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/konservuoti agurkai
Konservuotos kukurūzų burbuolės/konservuoti jalapenai
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 2
10/3
10/4
Fermentinis sūris (picai) / Kiaulienos vytintas kumpis
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 2
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinų sultys
4 g
2,45
0,44
0,41
0,40
0,16
0,20
0,10
Medus
Valgomoji druska
Krapai
Prieskoninė bazilikų pasta
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Malti juodieji pipirai
0,01
4 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Šokoladinis batonėlis su riešutais
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
0 DIENA
PIETŪS
Moliūgų sriuba su sūriu
Vanduo
125 g
80,0
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Sultinys (koncentratas)
Bulvės
1,75
22,50
1,75
7,50
7,50
0,50
25,00
0,50
0,05
0,20
0,15
2,50
2,50
125g
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Česnakai
Moliūgas
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Apelsinai (žievelė, sultys)
Imbierai, malti
Lydytas sūris
Grietinėlė 36%
Išeiga:
Jautienos didkepsnis (keptas gabale) /
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
120/40
Jautienos didkepsnis (gabale)
Jautienos išpjova
Marinatui:
120 g
184,8
Aliejus
8,0
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)
Mėsos prieskoniai
Čiobreliai
0,8
0,5
0,3
Valgomoji druska
1,8
Išeiga:
120 g
Gravy padažas su karamelizuotais svogūnais
Sviestas (82 %)
40 g
2,50
5,00
0,30
1,50
2,00
Svogūnai raudonieji
Garstyčių grūdeliai
Klevų sirupas
BBQ Burbon padažas
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Vanduo
30,0
3,50
0,05
40 g
Rudasis padažas (sausas)
Maltos aitriosios paprikos
Išeiga:
arba
Kiauliena su daržovėmis Teriyaki padaže
Kiaulienos nugarinė
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Aliejus
250 g (125/125)
169,58
1,0
0,25
0,01
12,5
Raudonieji svogūnai
Morkos
12,5
21,25
18,75
12,5
Saldžiosios paprikos
Pievagrybiai (užšaldyti)
Brokoliai (užšaldyti)
Česnakai
20,0
1,5
Sezamų aliejus
0,1
Teriyaki padažas 60g:
Aliejus
6,23
0,43
0,05
0,86
9,0
Imbierai
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Česnakai
Sojų padažas (šviesus)
Pomidorų padažas
Obuolių actas
10,72
4,16
6,1
Cukrus
Sezamų sėklos
1,0
Vanduo
27,9
4,2
Krakmolas kukurūzų
Išeiga:
250 g
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Bulvių košė/ Ryžiai ispaniškai
150 ( 50/100 )
Bulvių košė (su sviestu)
Bulvės
50 g
44,11
8,02
1,0
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
Valgomoji druska
0,53
50 g
Išeiga:
Ryžiai ispaniškai
Ryžių kruopos
100 g
34,0
74,8
0,5
Vanduo
Sultinys (konc.)
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
2,5
Svogūnai
10,0
0,3
Česnakai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Ciberžolės
20,0
0,05
0,05
0,05
100 g
Maltos aitriosios paprikos
Prieskoninių žolelių mišinys
Išeiga:
Salotų baras Nr. 34
200 (157/23/20)
20/7/20/10
5/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ raudonieji svogūnai /salierų stiebai
Konservuoti žirneliai/žiediniai kopūstai/konservuoti agurkai
10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuotos aštrios burokėlių salotos
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
25/30/5
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
K/r jautienos nugarinė/Fermentinis sūris
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
10/10
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
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Aliejus
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Šokoladinis pyragas Braun (užšaldytas)
Apelsinų sultys
50
100
100
100
Persikų nektaras
Bananų nektaras
*
**Geriamasis vanduo
500
VAKARIENĖ
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Sprandinės kepsnys (keptas gabale)/Burbono gravy padažas
120/35
Sprandinės kepsnys (keptas gabale)
Kiaulienos sprandinė
Marinatas:
120 g
184,8
Aliejus
7,0
3,5
2,0
2,0
1,4
0,8
0,2
0,2
0,2
0,1
120 g
Garstyčios
Sojų padažas
Česnakai
Valgomoji druska
Mėsos prieskoniai aštrūs
Kmynai, malti
Karis
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
Išeiga:
Burbono gravy padažas
Aliejus
35 g
0,75
1,50
5,00
0,05
25,0
3,00
3,00
35g
Svogūnai raudonieji
BBQ Burbon padažas
Maltos aitriosios paprikos
Vanduo
Rudasis padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Išeiga:
arba
Pikantiška vištiena su sūrio plutele
Vištienos krūtinėlės filė
Marinatui- plakiniui:
Aliejus
120 g
120,0
3,0
5,0
Prieskoninė bazilikų pasta
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Kiaušiniai
9,0
1,0
1,2
0,5
0,1
Paukštienos prieskoniai
Valgomoji druska
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai
14,0
0,20
6,50
10,0
120 g
Ciberžolės
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas)
Aliejus (kepimui iš abiejų pusių)
Išeiga:
Virtos bulvės su krapais/ Virti makaronai su žolelėmis
150 ( 75/75 )
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
75g
77,25
0,75
0,75
75 g
Valgomoji druska
Krapai
Išeiga:
Virti makaronai su žolelėmis
Makaronai
75 g
27,75
1,13
Valgomoji druska
Vanduo
166,5
Žolelių padažui (2g):
Aliejus
0,8
Maistinė acto rūgštis (9%)
Cukrus
0,08
0,07
0,10
0,17
0,17
0,23
0,23
0,23
Valgomoji druska
Česnakai
Svogūnai
Petražolių lapai
Krapai
Špinatai
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Prieskoninė bazilikų pasta
0,05
75 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Mėsainis su jautiena
Mėsainio bandelė
Aštrus pomidorų padažas
Majonezas
60 g
19,90
3,75
3,75
1,5
Garstyčios
Raudonieji svogūnai
Marinuotas agurkas
Jautienos paplotėlis
Lydytas sūris
1,5
5,63
18,75
7,5
Išeiga:
60 g
Jautienos paplotėlis
Jautienos nuopjovos
Svogūnai
18,75 g
18,75
1,5 (1,12 pakepti)
1,0
Kiaušiniai
Malti džiūvėsėliai
Vanduo
2,25
1,73
Malti juodieji pipirai
Šašlykų prieskoniai
Valgomoji druska
Umami esencija
Maltos saldžiosios paprikos
Aliejus (kepimui)
0,004
0,004
0,2
0,12
0,004
1,5
Išeiga:
18,75g
Salotų baras Nr. 78
180 (146/14/20)
20/10/2/2/20
5/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /krapai/svogūnų laiškai/salotos
Raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai
Konservuotos juodosios alyvuogės/garinti briuseliniai kopūstai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/konservuotos paprikos
3/10
24/25/10/10
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Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4
10/4
Š/r jautienos nugarinė/Lydytas sūris
10/10
Garinti briuseliniai kopūstai
Briuseliniai kopūstai
Citrinų koncentratas
10 g
11,3
0,20
0,01
0,12
1,00
10 g
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
Saulėje džiovinti pomidorai
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 3 (Majonezo su obuolių)
10 g
2,50
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,14
2,50
1,00
10g
Aliejus
Majonezas
Garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Krapai
Obuolių sultys
Citrinos (sultys)
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 4
Alyvuogių aliejus
Dižono garstyčios
Citrinos (sultys)
Balzaminis actas
Medus
4 g
2,73
0,2
0,2
0,4
0,4
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
0,16
0,004
4 g
Išeiga:
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Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Sezamų chalvos batonėlis
25
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
Citrinos
200/2 g
1,0
2,0
Vanduo
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
3
1 DIENA
PIETŪS
Pomidorų ir ryžių sriuba su bulvėmis
125 g
87,50
1,50
Vanduo
Sultinys (koncentratas)
Bulvės
12,75
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Ryžiai
8,93
2,00
2,50
5,00
1,25
3,75
0,50
4,25
0,25
0,05
0,025
0,01
0,50
0,005
125 g
Aliejus
Svogūnai
Morkos
Petražolių šaknys
Salierų šaknys
Valgomoji druska
Pomidorų pasta
Cukrus
Malti juodieji pipirai
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos PIRI PIRI
Petražolių lapai
Lauro lapai
Išeiga:
arba
*
**Arbūzų ir melionų užkandis
125 g
54,0
54,0
15,0
2,0
Arbūzai
Melionai
Feta sūris
Kedro riešutai
Aliejus, alyvuogių
1,0
Išeiga:
125 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale) / „Gravy“ padažas
120/40
Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)
120 g
177,6
Kiaulienos nugarinė
Marinatui:
Aliejus
7,5
1,3
1,2
Sojų padažas
Česnakai
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Garstyčios
1,2
Cukrus
0,2
BBQ aštrus kepsnių padažas
Obuolių sultys
2,2
25,0
1,0
Aštrūs mėsos prieskoniai
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos
Malti juodieji pipirai
Čiobreliai
0,2
0,1
0,1
Valgomoji druska
1,2
Išeiga:
120 g
Gravy padažas
40 g
32,0
4,0
Vanduo
Rudasis padažas (milteliai)
Grietinėlė (36%)
8,0
Išeiga:
40 g
arba
Kalakutienos kepsnys apkeptas sūriu ir persikais
Kalakutienos filė
140 g
120,0
5,0
Aliejus (kepimui)
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Marinatui:
17,0
Aliejus (marinatui)
Česnakai
7,0
0,8
1,0
0,1
0,8
0,1
Paukštienos prieskoniai
Čiobreliai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Užtepui:
Konservuoti persikai
Majonezas
20,0
7,5
Dižono garstyčios
2,5
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Fermentinis sūris
Kiaušiniai
20,0
3,0
Išeiga:
140 g
Virtos bulvės su krapais / Keptos daržovės Nr. 3
150 (100/50)
Virtos bulvės su krapais
Bulvės
100 g
103,0
1,0
Valgomoji druska
Krapai
1,0
Išeiga:
100 g
Keptos daržovės Nr. 3
Baklažanai
50 g
20,0
1,0
Česnakai
Morkos
24,75
20,0
5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Aliejus
Prieskoninių žolelių mišinys
Valgomoji druska
0,05
0,5
Išeiga:
50 g
Salotų baras Nr. 55
200 (137/23/40)
20/5/10/10
5/4/5/5
Salotos/morkų šiaudeliai/ baltieji gūžiniai kopūstai/ Saldžiosios paprikos
Špinatai/ ridikėliai/ raudonieji svogūnai /traškūs brokoliai
Konservuoti žirneliai/švieži agurkai/švieži pomidorai/porai
Konservuoti pomidorai
10/25/25/5
8
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Aliejus alyvuogių, obuolių actas, majonezas, aitriųjų paprikų padažas,
kečupas, BBQ padažas, sojų padažas, garstyčios
Jūrų gėrybės majonezo ir čili padaže/K/r kalakutienos filė
0,4/0,5/1/1
2/3,5/0,3/0,3
20/20
Jūrų gėrybės majonezo ir čili padaže
Aliejus
20 (10/10) g
1,8
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Česnakai
0,4
Jūrų gėrybės (užšaldytos)
Valgomoji druska
13,3
0,1
Citrinos (sultys, skiltelės)
Keptos jūrų gėrybės (g):
Majonezo ir čili padažas
0,75
10
10,0
20 g
Išeiga:
Traškūs brokoliai
Brokoliai
5 g
6,56
0,35
0,1
Aliejus
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
4 g
1,31
0,33
0,12
0,13
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
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Cukrus
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Ruginė duona / plikyta kvietinė duona
10/10
20/20
5
Batonas /prancūziškas batonas (užšaldytas)
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais
Pyragas TIRAMISU (užšaldytas)
Mangų nektaras
50
100
100
100
500
Ananasų nektaras
Multivaisių sultys
*
**Geriamasis vanduo
VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis MEKSIKIETIŠKAI
Jautienos kumpis
250 g
159,6
1,2
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
0,1
0,2
Aliejus
8,0
Svogūnai
18,0
21,0
40,0
10,0
30,0
8,0
Salierų šaknys
Saldžiosios paprikos (raudonos)
Konservuoti kukurūzai
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)
Porai
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų pasta
26,5
5,5
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Cukrus
0,2
Padažas Adžika
2,0
Maltos saldžiosios paprikos
Aitriosios paprikos maltos
Vanduo (mėsos nuoviras)
Sultinys (koncentratas)
Valgomoji druska
0,1
0,1
50,0
1,0
0,5
Krakmolas kukurūzų
1,7
Išeiga:
250 g
arba
Kepta šamų filė /Citrininis sviesto padažas
120/30
Kepta šamų filė
120 g
155,0
20,0
Šamų filė, su oda (užšaldyti)
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)
Aliejus (kepimui)
6,00
Marinatui:
Aliejus
8,0
Citrinos (sultys, žievelė)
Prieskonių mišinys Cajun
Česnakai
1,5
1,5
0,5
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių pasta
1,2
1,0
Išeiga:
120 g
Citrininis sviesto padažas
Sviestas 82%
30 g
0,75
1,5
Svogūnai
Vanduo
25,0
5,25
3,75
0,38
Citrininis sviesto padažas (sausas)
Grietinėlė 36%
Krapai
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Išeiga:
30 g
Bulvių ir salierų košė /virti makaronai
150 (50/100)
Bulvių ir salierų košė
Bulvės
50 g
31,51
12,5
8,0
Salierų šaknys
Pienas (2,5 %)
Sviestas (82%)
1,33
0,13
0,40
50 g
Sultinys (konc. daržovių)
Valgomoji druska
Išeiga:
Virti makaronai
Makaronai
100 g
37,0
1,5
Valgomoji druska
Aliejus
1,0
Vanduo
222,0
100 g
Išeiga:
Papildomas patiekalas
Pica su kiauliena
Picos paplotėlis (užšaldytas)
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse
Pomidorų padažas
Cukrus
50g
18,57
3,17
4,29
0,04
0,04
0,39
0,02
7,86
7,14
1,71
Valgomoji druska
Aliejus
Raudonėliai
Išeiga padažo (g):
Fermentinis sūris picai
Svogūnai
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Marinuoti agurkai
Kiaulienos faršui (14g):
Aliejus
4,29
0,43
0,23
14,29
2,14
0,14
0,0002
0,03
0,71
50g
Česnakai
Kiaulienos kumpis
Pomidorų padažas
Valgomoji druska
Prieskoninių žolelių mišinys
Malti juodieji pipirai
Vanduo
Išeiga:
Salotų baras Nr. 56
180 (146/14/20)
20/10/5/5/5
25/25/5/15
2/10/5
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos /ridikėliai/morkų šiaudeliai/ porai
Švieži agurkai/švieži pomidorai/traškūs žiediniai kopūstai/ salotos
Konservuoti jalapeno pipirai/ konservuoti avinžirniai/konservuoti agurkai
Moliūgų sėklos/petražolių lapai/Konservuotos aštrios morkų salotos
Konservuoti pievagrybiai
1/1/5
7
Užpilai Nr. 8 ir Nr. 9
10/4
Vytinta dešra/Fermentinis sūris
10/10
Salotų užpilas Nr. 8 (Majonezo su apelsinų sultimis ir špinatais)
10 g
2,40
2,50
0,23
1,14
0,10
0,10
0,02
0,50
1,00
2,50
10g
Aliejus
Majonezas
Dižono garstyčios
Medus
Česnakai
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Špinatai
Citrinos (sultys)
Apelsinų sultys
Išeiga:
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Salotų užpilas Nr. 9
Alyvuogių aliejus
Prieskoninė bazilikų pasta
Dižono garstyčios
Citrinų koncentratas
Cukrus
4g
1,31
0,33
0,12
0,13
0,26
0,08
0,01
0,06
0,41
1,31
4 g
Valgomoji druska
Malti juodieji pipirai
Česnakai
Sojų padažas
Apelsinų sultys
Išeiga:
Traškūs žiediniai kopūstai
Žiediniai kopūstai
Aliejus
5 g
6,0
0,35
0,1
Česnakai
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska
0,025
0,05
5 g
Išeiga:
Plikyta kvietinė duona su kmynais / visų grūdo dalių kvietinė duona
Batonas /itališka duona Čiabata (tamsi) / itališka duona Čiabata (šviesi)
Daržovinė (sumuštinių) duona
10/10
20/10/10
5
Glaistytas varškės sūrelis/*** Valgomieji ledai
45/130 ml
Arbata
200 g
1,0
Arbatžolės
Vanduo
204,0
200 g
Išeiga:
Arbata su citrinomis
Arbatžolės
200/2 g
1,0
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Citrinos
Vanduo
2,0
204
Išeiga:
200/2 g
*
**Šaltoji arbata
200 g
204,0
2,0
Vanduo
Arbatžolės
Imbierai
Citrinos
Cukrus
1,0
4,0
10,0
200 g
Išeiga:
_
__________________
Pastabos:
1
. Sudarant kalkuliaciją, galimi greitai gendančių maisto produktų išeigos, pateiktos
valgiaraščiuose, neatitikimai iki 10 g vienam kariui.
2
. Kai oro temperatūra yra + 250 C ir aukštesnė, lauko pratybų metų kariai papildomai
aprūpinami 3-5 litrais geriamojo vandens.
3
. Esant vėjo žvarbumo temperatūrai -150 C ir žemesnei, lauko pratybų metų kariai papildomai
aprūpinami 1-4 litrais karštos arbatos.
4
. Vienai porcijai karštų gėrimų cukraus skiriama ne daugiau kaip 10 g. Cukrus padedamas
atskirai, taip sudarant galimybę pateikti nesaldintus gėrimus.
5
. Sudarant užsienio karių dienos valgiaraštį, dienos pusryčiai sudaromi pasirenkant vieną iš
Užsienio valstybių karių maitinimo pusryčių valgiaraštyje nurodytų patiekalų, gaminių ar maisto
produktų pažymėtų (*) žvaigždute.
Maisto produktų asortimentas pateiktas atsižvelgiant į produktų sezoniškumą. Maisto
produktai pažymėti *** patiekiami šiltuoju metų periodu nuo gegužės 1 d. iki rugsėjo 30 d. arba
pažymėti **** patiekiami šaltojo metų periodu nuo spalio 1 d. iki balandžio 30 d.
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