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PATVIRTINTA
		Lietuvos kariuomenės vado
2019 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		 		       Patiekalų išeiga, g
Karštieji patiekalai	
I variantas			
* Parūkytos dešrelės/virti makaronai/garstyčios/pomidorų padažas		150/150/5/15	
arba
  Varškės apkepas/grietinė/uogienė				250/40/30
arba
  Virti makaronai su Bolonijos padažu				200/75
II variantas
* Kepta šoninė (bekonas)/kepti kiaušiniai/virta parūkyta dešrelė		40/80/75	
arba					
   Amerikietiški blyneliai/grietinė (arba natūralus jogurtas)/klevų sirupas	150/40/20	
arba							
   Avižinių dribsnių košė su bananais				260
III variantas
 * Dešrainis su marinuotais agurkais ir kininių kopūstų salotomis		170
arba
    Lietiniai blynai su varškės kremu/grietinė/uogienė			250/40/30
arba 
     Trijų grūdų košė su džiovintais vaisiais			250	
IV variantas
* Mėsainis su jautiena					163
arba	
   Virti makaronai su grietinėlės ir sūrio padažu			200/50
arba
    Kepta tortilija su vištiena, daržovėmis ir sūriu		                      200
V variantas
* Kakaviniai lietiniai blynai, įdaryti varške su grietine ir braškių (vyšnių) uogiene 250/40/30
arba
Avižinių dribsnių košė ir vaisių salotomis			260	
arba
Virtos dešrelės mielinėje tešloje/pomidorų padažas			200/40
Ⅵ variantas (Velykos)	
[bookmark: _Hlk65733038]*Lietiniai blynai su varškės kremu/grietinė/uogienė			250/40/30
ir
Jautienos  kukulis su raudonuoju padažu				75/30
arba
Makaronai su daržovėmis ir džiovintais pomidorais			280	
Virti kiaušiniai (margučiai) 2vnt 				80
Majonezas/krienai					40/5
Ⅶ variantas	 (Kūčios)
*Varškės apkepas su džiovintas abrikosais/grietine			250/40
arba
Makaronai su daržovėmis					280
arba
Kepta tortilija (kesadilija) su avokadu, daržovėmis ir sūriu		200
	
Šaltieji patiekalai
Pomidorų padažas/garstyčios				10/2
Salotų baras 150g:						
***Švieži agurkai/švieži pomidorai				20/20
Rukola/morkos/konservuotos alyvuogės				4/20/10
Špinatai/ pekininiai kopūstai/ridikėliai/konservuoti kukurūzai 		5/10/3/10
Porai/avokadai/žiediniai kopūstai/brokoliai/virti burokėliai (kons.)		2/5/3/3/10
Salotų užpilas Nr3/majonezas				10/15
*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
Kukurūzų dribsniai su vaisiais  ar uogomis (3 – jų rūšių)		10/10/10	
Pienas						170
Sviestas						10
Sūriai:
* Fermentinis sūris/lydytas sūris/fetos sūris 			20/20/1
* Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/mocarelos sūris		10/20/1
Mėsos gaminiai:
* Šaltai rūkyta dešra/karštai rūkytas kiaulienos kumpis		15/15
* Karštai rūkyta dešra/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė		15/15
* Šaltai rūkyti mėsos gaminiai/karštai rūkyti mėsos gaminiai		15/15
Šaltai rūkyti žuvies gaminiai				
Šaltai rūkyta ląšiša (salotoms)				20
Pieno ir varškės gaminiai:
* Jogurtas su vaisiais ar uogomis arba grūdėta varškė su uogomis		125/150
* Glaistyti varškės sūreliai					45
*Varškės užtepėlė su priedais (žalumynais ar daržovėmis)		10
*Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis			40
 arba 
*Keptas varškės sūris su medumi ir čili				40
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus:
* Konservuoti ananasai					10
* Konservuoti persikai					10	
* Konservuotos kriaušės					10
* Fasuotas džemas			`		25
* Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais		18
* Medus						20
* Džiovinti vaisiai arba riešutai				50/50
Konditerijos ir duonos gaminiai:
Ruginė duona su grūdais arba kvietruginė duona			30
Ruginė arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				50
* Vafliai su įdaru					40
* Sausainiai						40
* Meduoliai						40
* Raguoliai (1vnt)					37
* Bandelės (1vnt)				                     50
Karštieji ir šaltieji gėrimai:
Arbata/ arbata su citrina					100/100/2
*Kava su saldintu sutirštintu pienu				100/5
*Kakava						100
VALGIARAŠTIS
1 DIENA

PIETŪS
Brokolių sriuba su sūriu					250/10
Kiaulienos sprandinė gabale su kmynų padažu 			120/40
arba
Veršienos kepsnys su voveraičių padažu				120/40
Keptos bulvių skiltelės					150
Keptos daržovės					100
(žiediniai kopūstai, morkos su baziliku, žiediniai kopūstai, paprika) 	 
arba
Pica „Sočioji“ su česnakiniu padažu su krapais/pomidorų padažas		60(30/30)
Salotų baras Nr. 35				 	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)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Pyragas su persikais arba Sūrio pyragas (šaldytas)			100
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)			500
***Geriamasis vanduo					500
					
VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa					300
arba
Keptos vištienos šlaunelės medaus ir sojų padaže 		150/40 
Biri ryžių košė		150
arba
Makaronai su špinatais ir lašiša		200/50
Salotų baras Nr. 36					200
Lapinės salotos/morkų šiaudeliai/švieži baltieji gūžiniai kopūstai	
Špinatai/ ridikėliai/raudonieji svogūnai/brokoliai	
Virti burokėliai (šiaudeliais)/ fetos sūris	
Švieži agurkai/švieži pomidorai	
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2	
Ruginė arba kvietruginė duona				40
Kvietinė duona arba batonas				40
Varškės keksas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje	100
Arbata/natūralus medus (fasuotas) 				200/30
Arbata su citrinomis/cukrus				200/2 

2 DIENA 

PIETŪS
Daržovių sriuba su pomidorais				250
Vištienos krūtinėlės kepsnys su sūriu ir porais			130
arba
Kiaulienos kepsnys su žalumynų padažu (kepta gabale)		120/30	
Bulvių košė su sviestu/keptos Thai style daržovės			150/50
arba
Enčilada (tortilija) su malta jautiena/kons. pupelėmis (užkeptas su sūriu)	200 
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
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Pyragas Tinginys arba Šokoladinis pyragas (šaldytas)			100
Vynuogės arba Arbūzai					100/140
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)			500
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Kiaulienos šašlykas su pomidorų padažu ir svogūnais                       		125/20/20
arba
Jautienos ir daržovių "Stir-fry" su teriyaki padažu			200
Biri ryžių košė/keptos daržovės MEXICO			150(100/50) Salotų baras Nr. 37					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 				25/20
Sviestas						10                                                      
Ruginė arba kvietruginė duona				40 
Kvietinė duona arba batonas				40
Raguolis (su įdaru)					37
Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje				100 Arbata/natūralus medus (fasuotas) 				200/30
Arbata su citrinomis					200/2 


3 DIENA

PIETŪS
Kreminė baravykų sriuba su skrebučiais				250/10
Kiaulienos nugarinės kepsnys su garstyčių ir medaus padažu		125/30
arba
,,Klumpės“ kotletas					150	
Virti makaronai/keptos daržovės				150/75
arba
Kepta Burita (tortilija) su vištiena ir daržovėmis			220
Salotų baras	 Nr.38					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
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Trupininis su varške arba	Pyragas TIRAMISU (šaldytas)		100
Vynuogės/Arbūzai					100/140
Gaivieji gėrimai (Šaltoji arbata, Sprite,  įv.uogų, įv. vaisių gėrimai)		500
***Geriamasis vanduo					500
					
VAKARIENĖ
BBQ (Karibų jūros) kepta kalakutienos krūtinėlė                      		140
arba
BBQ jautienos didkepsnis (aitriosiomis paprikomis - glazūra)		140
Keptos bulvių skiltelės (šaldytos)/grilintos daržovės (šaldytos)		200 (100/100) 
Salotų baras Nr.					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				40 
K/r kiaulienos kumpis					40
Sviestas						10                                          
Obuolių pyragas arba Trupininis pyragas (šaldytas)			100	
Arbata/natūralus medus (fasuotas) 				200/30
Arbata su citrinomis					200/2 

4 DIENA - KŪČIOS
PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais				250
Žuvies maltas kepsnys su krabais				130
arba
Jūros lydeka marinuota žolelių česnakiniame marinate (kepta garuose)	100	
arba
Lašišos kepsnys su žaliuotu sviestu				155/10
Keptos daržovės					100
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)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Riešutai						50
Vaisių sirupo drebučiai su bananais				250	
Džiovintų vaisių kompotas					300
***Geriamasis vanduo					500
					
VAKARIENĖ
Lazanija su špinatais ir varške                   		300
arba
Bulvių plokštainis su varške ir grietine				300/40
arba
Pica su trijų rūšių sūriu					380
Salotų baras Nr. 23				                      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				50/60/100
Arbata/natūralus medus (fasuotas) 				200/30
Arbata su citrinomis					200/2 

5 DIENA
(1 DIENA VELYKŲ)
 PIETŪS
Sriuba „Kopūstų Trio“					250
Jautienos befstrogenas					100/50
arba
Kepta kiaulienos sprandinė (gabale) apelsinų sulčių marinate		130/20
Bulvių skiltelės/biri ryžių košė	                                            	200 (100/100)
Salotų baras	 Nr.				 	180
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		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šaldyta šviesi duonelė		35
Šokoladas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje (vaisių sulčių ledai)	20/80
Mandarinai						60
Vynuogės						100
Sultys (Multivaisių, obuolių, vynuogių)		300
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Netikras keptas zuikis su džiovintais pomidorais/grybų padažas		140/40
arba
Jautienos juostelės su daržovėmis sojų padaže		250 (120/70/60)
Bulvių košė						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
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			250 (75/75/100)
(paprika, morkos griežinėliais, apkepti brokoliai su česnakais)
Salotų baras Nr. 8					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		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šaldyta šviesi duonelė		35
[bookmark: _Hlk58747479]Saldainiai arba Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje (vaisių sulčių ledai)	80	
Vynuogės						100
Sirupo gėrimas		300
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai			250
arba
Kepta kiaulienos nugarinė (gabale) saldžiarūgščiame marinate		130/20
Bulvių skiltelės /virti makaronai su bazilikais                                    		200 (100/100)
 Salotų baras Nr.1					180
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/kininiai kopūstai	
Kepti burokėliai su kmynais/silkės filė/morkos/svogūnai/paprikos		
Švieži agurkai/švieži pomidorai		                     
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1
Ruginė duona arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				30
Mandarinai/kivi					60/60
Glaistytas varškės sūrelis					45
Sausainiai asorti					80
Arbata/arbata su citrinomis				200/200/2


_____________________























PATIEKALŲ RECEPTŪROS

 PUSRYČIŲ VALGIARAŠČIO PATIEKALŲ RECEPTŪROS


PUSRYČIAI		 		       Patiekalų išeiga, g
Karštieji patiekalai	

I variantas			

Virtos parūkytos dešrelės					150,0 g
Karštai rūkytos dešrelės 					153,0

Virti makaronai 				                      150 g
Makaronai 						60,73
Vanduo						330,0
Valgomoji druska					2,25
Aliejus						1,0
				                           Išeiga:	150 g

Garstyčios	 				                      5 g
Pomidorų padažas 				                      15 g
arba
Varškės apkepas					250 g
Kiaušiniai						7,5
Varškė 9 %						232,5
Manų kruopos					16,75
Pienas						16,0
Cukrus						19,5
Vanilinis cukrus					2,0
Valgomoji druska					1,2
Aliejus						2,5
Malti džiūvėsėliai					3,0
Grietinė 30 %					7,0
					Išeiga:	250 g

Grietinė						40g
Uogienė						30g
arba
Virti makaronai			                      	200g
Makaronai						80,97
Vanduo						444,0
Valgomoji druska					2,0
Aliejus						1,0
					Išeiga	200,0 g

Bolonijos padažas					75g
Aliejus						2,50
Jautienos kumpis					50,0
Malti juodi pipirai					0,05
Kebabų prieskoniai					0,05
Džiovinti bazilikai					0,5
Pipirai PIRI PIRI					0,001
Picų prieskoniai					0,05
Valgomoji druska					1,0
Sviestas						2,5
Svogūnai						3,0
Česnakai						0,5
Salierų stiebai					1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse (smulkinti)			15,0
Bolonijos padažas (sausas)					4,0
Vanduo						10,0
Sultinys (koncentratas)					0,5
Fermentinis sūris					4,0
Išeiga	75,0 g

II variantas

Kepta šoninė (bekonas)				                     40,0 g
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė				60,87
Aliejus 						1,0
Išeiga:	40 g  

Kepti kiaušiniai				                     80,0 g
Kiaušiniai (2vnt)			                     		91,2
Valgomoji druska					0,5
Aliejus                                                                                                                      6,1
Išeiga:	80 g  
        					 
Virta parūkyta dešrelė					75g
Karštai rūkytos dešrelė (1vnt)				76,5
arba
Amerikietiški blynai					150 g 
Amerikietiški blynai (šaldyti)				152,0
Aliejus (skardos patepimui)				2,0  
					Išeiga:	150 g

Grietinė (arba natūralus jogurtas)				40g
Klevų sirupas					20g
arba
Avižinių dribsnių košė su bananais				260 g
Avižiniai dribsniai					43,0
Vanduo						86,0
Pienas						158,8
Cukrus						2,0
Valgomoji druska					2,0 
Bananai						60,0    
    Išeiga:	260 g  

III variantas

Dešrainis su marinuotais agurkais ir kininių kopūstų salotomis		170 g
Dešrainių bandelė					60,0
Virta dešrelė						55,0
Marinuoti agurkai (pjaustyti)				25,0
Kininių kopūstų salotos:
Kininiai kopūstai					22,0
Majonezas						8,0
Krapai						0,2
Druska						0,2
Juodi malti pipirai					0,03
Kininių kopūstų salotų išeiga 30g
Garstyčios						5,0
Pomidorų padažas					10,0
					Išeiga:	170 g
arba
Lietiniai blynai su varškės kremu				250g
Lietiniai blynai (šaldyti 2x140g)				280,0
Aliejus (kepimui keptuvėje)				10,0
Išeiga:	250 g

Grietinė						40g
Uogienė						30g

arba 

Lietiniai blynai su varškės kremu				250g
Lietiniai blynai (2vnt):
Kvietiniai miltai					62,0
Pienas						154,0
Kiaušiniai						12,2
Cukrus						3,7
Valgomoji druska					1,2
Aliejus (kepimui)					2,0
Išeiga keptų lietinių blynų:					180 (2x90g) 
Varškės įdaras 2 vnt x 50:
Varškė 9%						88,5
Kiaušinai 						4,0
Cukrus						7,8
Valgomoji druska					0,2
Vanilinis cukrus 					0,2
Aliejus (apkepimui keptuvėje)				10,0
Išeiga:	250 g
arba
Trijų grūdų košė su džiovintais vaisiais		250 g
Trijų grūdų dribsniai su džiovintais vaisiais		55,0
Cukrus		2,5
Valgomoji druska		2,0
Sviestas		8,0
Pienas (2,5 %)					198,4
Vanduo						110,0
                                                                                       	Išeiga:	250,0 g

IV variantas

Mėsainis su jautiena					163 g
Mėsainio bandelė					50,0
Jautienos paplotėlis					50,0
Salotos						4,0
Marinuotas agurkas					15,0
Pomidorų padažas					10,0
Majonezas						10,0
Garstyčios						4,0
Lydytas sūris						20,0
					Išeiga:	163 g

Jautienos paplotėlis					50 g
Jautienos nuopjovos					50,0 
Svogūnai						4,0
Kiaušiniai						2,67
Vanduo						4,6
Malti džiūvėsėliai					6,0 
Malti juodieji pipirai					0,2
Kepsnių prieskoniai					0,2
Šašlykų prieskoniai	0,2
Valgomoji druska	0,5
Aliejus (kepimui)					4,0
					Išeiga:	50,0 g
arba
Virti makaronai			                      	200g
Makaronai						80,97
Vanduo						444,0
Valgomoji druska					2,0
Aliejus						1,0
					Išeiga	200,0 g

Grietinėlės  ir sūrio padažas				50 g
Grietinėlė 36 %				                     49,0
Fermentinis sūris					6,0
Sviestas 82 %					4,0
Kvietiniai miltai a.r					2,0
Sodo žolelių prieskonių mišinys				0,1
Valgomoji druska					0,2
Universalūs prieskoniai					0,3
					Išeiga:	50 g
arba
Kepta tortilija (kesadilija) su vištiena, daržovėmis ir sūriu		200g
Tortilija 						60,0
Fermentinis sūris					40,0
Aliejus (kepimui)					10g
Vištienos įdaras:
Viščiukų broilerių krūtinėlių filė (šald.)				70,0
Druska						0,6
Vištienos prieskoniai					0,2
Pipirai						0,05
Aliejus						10,0	
Svogūnai ropiniai					10,0
Paprika saldžioji					30,0
Kukurūzai konservuoti					20,0
Svogūnų laiškai					5,0
Majonezas						15,0
Aštrus pomidorų ir paprikų Salsa padažas			20,0
Įdaro išeiga (g):					135
Išeiga:	200 g

V variantas

Kakaviniai blyneliai įdaryti varške				250 g
Kiaušiniai						41,6
Kvietiniai miltai a.r.					45,84
Kakavos milteliai	6,3
Pienas 2,5%					                      125,0
Cukrus					                      10,41
Valgomoji druska 	2,2
Aliejus						 2,0
Įdaras:
Varškė 9%						125,0
Cukrus						6,3
Vanilinis cukrus					2,2
Aliejus (kepimui keptuvėje)				10,0
					Išeiga:	  250 g

Uogienė (braškių arba vyšnių)	30,0
Grietinė 30%			                       40,0
arba
Avižinių dribsnių košė su vaisių salotomis			200/60 g
Avižiniai dribsniai					43,0
Vanduo						86,0
Pienas						158,8
Cukrus						2,0
Valgomoji druska					2,0
Vaisių salotoms(60 g):
Konservuoti ananasai 					10,0
Konservuotų ananasų sirupas				6,0
Konservuoti persikai					10,0
Konservuotų persikų sirupas				6,0
Obuoliai						10,0
Kriaušės						10,0
Bananai						10,0
Išeiga:	200/60 g
arba
Virtos dešrelės mielinėje tešloje				200g
Miltai						80,0
Pienas						40,0
Mielės						2,0
Cukrus						2,0
Druska						2,0
Dešrelės pieniškos					100,0
Aliejus (kepimui riebaluose)				30,0
Išeiga:	200g
Pomidorų padažas					40,0
Ⅵ variantas (Velykos)
Lietiniai blynai su varškės kremu				250g
Lietiniai blynai (2vnt):
Kvietiniai miltai					62,0
Pienas						154,0
Kiaušiniai						12,2
Cukrus						3,7
Valgomoji druska					1,2
Aliejus (kepimui)					2,0
Išeiga keptų lietinių blynų:					180 (2x90) 
Varškės įdaras 2 vnt x 50:
Varškė 9%						88,5
Kiaušinai 						4,0
Cukrus						7,8
Valgomoji druska					0,2
Vanilinis cukrus 					0,2
Aliejus (apkepimui)					10,0
Išeiga:	250 g
Grietinė						40 g
Uogienė						30 g

ir
Jautienos kukulis					75 g
Jautienos nuopjovos					49,5
Vanduo						15,75
Batonas						10,5
Svogūnai						15,75
Aliejus (svogūnų pakepimui)				2,6
Valgomoji druska					0,65
Mėsos prieskoniai					0,35
Kvietiniai miltai					5,25
Aliejus (kukulių kepimui)					2,5
					Išeiga:	75 g

Raudonasis padažas					30,0 g
Sviestas (82%)					3,0
Kvietiniai miltai					1,5
Vanduo						8,85
Sultinys (koncentratas) 					0,15
Aitrieji jalapeno pipirai					0,12
Konservuoti, smulkinti pomidorai				9,6
Grietinė (30 %)					7,5
					Išeiga:	50 g
arba
Makaronai su daržovėmis ir džiovintais pomidorais	 		280(160/120) g
Makaronai						64,82
Vanduo						388,5
Druska						1,75
Aliejus (makaronų virimui)				1,0
Virti makaronai išeiga (g):				160
Daržovių ir džiovintų pomidorų padažas 120g :
Aliejus						8,0
Porai						12,0
Špinatai						20,0
Brokoliai						25,0
Cukinija						25,0
Džiovinti pomidorai					15,0
Druska						0,5
Pipirai juodi malti					0,1
Baltas padažas 50g:	
Sviestas						2,5
Miltai kvietiniai					2,0
Vanduo						31,0
Sultinys (koncentratas)					0,5
Grietinėlė 36% (arba Grietinė)				27,0
Sūris kietasis						3,0
Išeiga:	280 g

Virti kiaušiniai Margučiai (2vnt)		               		91,2 g
Kiaušiniai (su lukštu)			           		91,2
Maistinis actas 9% (dažymui)				1,0
Svogūnų lukštai (dažymui)				10,0

Majonezas/krienai					40/5

 Ⅶ variantas (Kūčios)
Varškės apkepas su džiovintais abrikosais			250 g
Varškė (9 %)						222,5
Manų kruopos					16,75
Cukrus						17,5
Kiaušiniai						7,5
Valgomoji druska					2,5
Aliejus (skardos patepimui)				2,5
Malti džiūvėsėliai					3,0
Grietinė (30 %)					7,0
Džiovinti abrikosai					20,0
	Išeiga:	250 g
arba
Makaronai su daržovėmis			 		280(160/120) g
Makaronai						64,82
Vanduo						388,5
Druska						1,75
Aliejus (makaronų virimui)				1,0
Virti makaronai išeiga (g):				160
Daržovių ir džiovintų pomidorų padažas 120g :
Aliejus						8,0
Porai						12,0
Špinatai						20,0
Brokoliai						25,0
Cukinija						25,0
Saldžioji paprika					15,0
Druska						0,5
Pipirai juodi malti					0,1
Baltas padažas 50g:	
Sviestas						3,0
Miltai kvietiniai					1,5
Vanduo						31,0
Sultinys koncentratas					0,5
Grietinėlė 36% (Grietinė)					27,0
Sūris kietasis						3,0
Išeiga:	280 g

Kepta tortilija (kesadilija) su avokadu, daržovėmis ir sūriu		200g
Tortilija 						60,0
Fermentinis sūris					20,0
Mocarellos sūris					20,0
Avokadas						40,0
Pomidorai						40,0
Svogūnai raudoni					10,0
Aštrus pomidorų ir paprikų Salsa padažas			20,0
Majonezas						20,0
Aliejus (kepimui)					10g
Išeiga:	200 g

Šaltieji patiekalai
Pomidorų padažas/garstyčios				10/2
Salotų baras 150g:						
***Švieži agurkai/švieži pomidorai				20/20
rukola/morkos/juodosios konservuotos alyvuogės			4/20/10
špinatai/pekininiai kopūstai/ridikėliai/konservuoti kukurūzai 		5/10/3/10
Porai/avokadai/žiediniai kopūstai/brokoliai/virti burokėliai		2/5/3/3/10
Salotų užpilas Nr3/majonezas				10/15

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Aliejus						6,1
Cukrus						1,22
Malti juodieji pipirai					0,12
Garstyčios						0,61
Valgomoji druska					0,12
Balzamiko actas					1,83
					Išeiga:	10 g

*Virti kiaušiniai					1 vnt.
arba
*Sumuštiniai: 
Nr.1 Sumuštinis su šaltai rūkytu kumpiu				87g
Raguolis (1vnt)					45g
Aliejus (kepimo skardos patepimui)				1g
Išeiga kepto raguolio: 37g	
Varškės užtepėlė su priedais 				25g
Šaltai rūkytas kumpis					25g
Išeiga:	87g
arba
Nr.2 Sumuštinis su rūkyta lašiša				87g
Raguolis (1vnt)					45g
Aliejus (kepimo skardos patepimui)				1g
Išeiga kepto raguolio: 37g				
Varškės užtepėlė su priedais				25g
Rūkyta lašiša						25g
Išeiga:	87g

Kukurūzų dribsniai su vaisiais  ar uogomis (3 – jų rūšių)		10/10/10	
Pienas						170
Sviestas						10
Sūriai:
* Fermentinis sūris/lydytas sūris/fetos sūris 			20/20/1
* Plėšomos sūrio lazdelės/fermentinis sūris/mocarelos sūris		10/20/1
Mėsos gaminiai:
* Šaltai rūkyta dešra/karštai rūkytas kiaulienos kumpis		15/15
* Karštai rūkyta dešra/karštai rūkyta kiaulienos nugarinė		15/15
* Šaltai rūkyti mėsos gaminiai/karštai rūkyti mėsos gaminiai		15/15
Šaltai rūkyti žuvies gaminiai				
Šaltai rūkyta lašiša salotoms				20
Pieno ir varškės gaminiai:
* Jogurtas su vaisiais ar uogomis arba grūdėta varškė su uogomis		125/150	
* Glaistyti varškės sūreliai					45
*Varškės užtepėlė su priedais (žalumynais ar daržovėmis)		10
*Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis			40
 arba 
*Keptas varškės sūris su medumi ir čili				40
Keptas varškės sūris su prieskoninėmis žolelėmis			40 g
Varškės sūris						42,0
Užpilas:
Grietinė						4,0
Aliejus						2,0
Česnakas						0,5
Prieskoninės žolelės Provanso				0,1	
Malta saldi paprika					0,1
Aštrūs mėsos prieskoniai					0,02
Valgomoji druska					0,2
Išeiga:	40 g
arba			
Keptas varškės sūris su medumi ir čili				40 g
Varškės sūris						42,0
Užpilas:
Medus						4,0
Pipirai Piri Piri					0,01
Bazilikas džiovintas					0,2
Džiovinti pomidorai (su aliejumi)				3,0
Valgomoji druska					0,2
Išeiga:	40 g
Konservuoti produktai, džemai, kremai ir medus:
* Konservuoti ananasai					10
* Konservuoti persikai					10	
* Konservuotos kriaušės					10
* Fasuotas džemas			`		25
* Fasuotas tepamas kremas su kakava ir įvairiais priedais		18
* Medus						20
* Džiovinti vaisiai arba riešutai				50/50
Konditerijos ir duonos gaminiai:
Ruginė duona su grūdais arba kvietruginė duona			30
Ruginė arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				50
* Vafliai su įdaru					40
* Sausainiai						40
* Meduoliai						40
Raguolis						37 g
Raguolis (1vnt)					45
Aliejus (kepimo skardos patepimui)				1,0
Išeiga:	37 g

Bandelė					                     50 g
Bandelė (1vnt įvairi)					50
Aliejus (kepimo skardos patepimui)				1,0
Išeiga:	50 g
Karštieji ir šaltieji gėrimai:

Arbata 					                     100 g
Arbatžolės						0,5
Vanduo						102,0
					Išeiga:	100 g

Arbata su citrinomis				                      100/2 g
Arbatžolės						0,5
Citrinos						2,0
Vanduo						102,0
					Išeiga:	100/2 g

Kava su saldintu sutirštintu pienu			                     100/5 g
Kava						10,0
Saldintas sutirštintas pienas                                                                                      5,0
Vanduo						110,0
					Išeiga:	100 g

Kakava					                     100 g
Kakava						3,5
Pienas						50,0
Vanduo						60,0
					Išeiga:	100 g



VALGIARAŠTIS
1 DIENA
PIETŪS
Brokolių sriuba su sūriu					250/10 g
Brokoliai						65,0
Bulvės						50,0
Morkos						12,5
Salierų šaknys					10,0
Svogūnai						8,33
Česnakas						0,6 
Aliejus						6,0
Sultinys (koncentratas)					3,0
Vanduo						175,0
Valgomoji druska					1,0
Universalūs prieskoniai					0,2
Pipirai juodi malti					0,05
Fermentinis sūris					10,0
					Išeiga:	250/10 g
Kiaulienos sprandinė kepsnys su kmynų padažu	                    120/40 g
Kiaulienos sprandinė	184,8
Garstyčios 	4,0
Rūkytos saldžiosios paprikos milteliai	0,03
Mėsos prieskoniai	1,0
Česnakai	2,3
Valgomoji druska	1,33
Malti juodieji pipirai	0,5
Citrina (sultys, žievelė)	5,0
Aliejus	___________6,7__
                                                                                                            Išeiga :         120 g

Kmynų padažas	40 g
Sultinys mėsos (nuo kepimo)	18,0
Pomidorų padažas	12,0
Kmynai 	0,5
Svogūnai	13,0
Kvietiniai miltai a.r.	1,5
Malti juodieji pipirai	___________0,01
                                                                                                           Išeiga :          40 g

arba
Veršienos kepsnys (kepta gabale)	150 g
Veršienos nugarinė	238,0
Marinatas:
Česnakas	2,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodi pipirai	0,5
Malta saldžioji paprika	 0,5
Prieskoniai mėsai	 1,0
Aliejus	10,0 
                                                                                                             Išeiga:	150 g
Voveraičių padažas	40 g
Sviestas	6,0
Šaldytos voveraitės	25,0
Porai	10,0
Grietinė	15,0
Krapai	1,0
Malti juodi pipirai	0,75
Druska	0,75
                                                                                                            Išeiga :         40 g	

Keptos bulvių skiltelės		                                                                150 g
Bulvės					                     199,5
Aliejus						10,0
Česnakai                                                                                                                   1,5
Bulvių prieskoniai                                                                                                    0,15
Valgomoji druska					1,5
				                           Išeiga:	150 g

Keptos daržovės			                                           100 g
Žiediniai kopūstai	33,0
Cukinijos	34,5
Svogūnai raudoni	12,5
Saldžioji paprika	23,0
Morkos						13,0
Bazilikas (džiovintas)					 0,5
Aliejus						10,0
Česnakai                                                                                                                   1,0
Prieskoninės žolelės                                                                                                 0,1
Valgomoji druska					1,0
				                      Išeiga:	100 g
arba

Pica „Sočioji“		380 g
Picų paplotėlis		160,0
Padažas picai (trintų pomidorų)		50,0 
Sūris (picarela)		80,0
K/rūkyta šoninė		20,0
Paprika saldžioji		15,0
Svogūnai ropiniai		15,0
Picų prieskoniai		1,0
Mėsos faršas (50g):
Kiaulienos nuopjovos		47,9
Jautienos nuopjovos		26,7
Aliejus		3,33
Česnakai		0,53
Pomidorai savo sultyse		17,0
Pomidorų padažas		3,33
Druska		0,5
Cukrus		0,13
Malti juodi pipirai		0,07
Kepsnių prieskoniai		0,13
Picų prieskoniai		0,13
Vanduo		66,7
	Išeiga:	380 g

Česnakinis padažas su krapais		30 g
Majonezas		18,2
Grietinė 35%		9,5
Česnakai		1,6
Krapai		1,1
Druska		0,11
	Išeiga:	30 g

Pomidorų padažas		30g

Salotų baras Nr. 35			                     		180
Iceberg salotos/paprikos/ ridikėliai/morkų šiaudeliai                                              20/10/5/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/svogūnai                                                               20/20/5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/tarkuotas fermentinis sūris		15/15
Konservuotos pupelės/konservuotos alyvuogės/skrudinto batono kubeliai	10/10/5
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 5/ majonezas				10/10/10

Salotų užpilas Nr. 2					10 g
Aliejus						4,96
Citrinos						2,58
Medus						0,29
Cukrus						0,1
Česnakai						0,1
Garstyčios						0,2
Vanduo						2,0
Valgomoji druska					0,1
Majonezas						0,79
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Aliejus 						5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,65
Garstyčios						0,25
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,02
Cukrus						0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys 				0,25
Vanduo						3,35
			Išeiga:	10 g
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Pyragas su persikais arba Sūrio pyragas (šaldytas)			100

Pyragas su persikais					100 g
Konservuoti persikai					35,3
Grietinė 30%						39,0
Želatina						1,7
Vanduo						5,0
Cukrus						9,0
Sausainiai (paprasti)					16,0
Išeiga:	100 g	
Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)			500
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Lazanija su mėsa					300 g
Makaronai lakštiniai lazanijai					48,7
Pomidorų padažas						10,0
Fermentinis sūris						37,5
Pienas 2,5 %							200,0
Kiaulienos nuopjovos						58,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse				80,0
Česnakai							1,25
Sviestas 82 %						24,0
Morkos							20,0
Svogūnai							12,6
Kvietiniai miltai a.r						8,0
Aliejus							5,0
Valgomoji druska						2,0
Sodo žolelių prieskoninis mišinys	2,0
Malti juodieji pipirai				                     0,8
Šašlykų prieskoniai				                     0,02
Kepsnių prieskoniai	0,02
Rūkytos paprikos milteliai		0,01
Vanduo	25,0
Malti muskatai					                     1,0
						Išeiga:	300 g

arba
Keptos vištienos šlaunelės su medaus ir sojų padažu		150/40 g
Viščiukų broilerių šlaunelės (šaldyta)		214,5
Valgomoji druska		1,5
Česnakai		1,0
Juodi malti pipirai		0,1
Paukštienos prieskoniai		1,0
Krakmolas (paniruotei)		10,0
Aliejus (skardos patepimui)		4,0
	Išeiga:	150 g
Medaus ir sojų padažas		40 g
Medus		9,0
Sojų padažas (lengvas)		4,1
Garstyčios (Dijono)		3,2
Pomidorų padažas		19,7
Obuolių actas 9%		3,2
Sezamo sėklos		0,32
Vanduo		2,0
Aliejus		1,27
	Išeiga:	40 g

Biri ryžių košė 				                      150 g
Ryžių kruopos					53,6
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						108,0
					Išeiga:	150 g
arba
Makaronai su špinatais ir lašiša		250 g
Makaronai		80,97
Valgomoji druska		1,0
Vanduo 		444,0
Virti makaronai (g):		200
Špinatų ir rūkytos lašišos padažas 50g: 
Aliejus		7,0
Porai		4,7
Česnakai		1,0
Špinatai		15,5
Miltai		1,5
Grietinėlė 36%		23,33
Vanduo		5,0
Sultinio koncentratas		0,33
Lašiša (salotoms)		20,0
Malti juodi pipirai		0,07
Krapai		0,67
Išeiga:	250 g
Salotų baras Nr. 36					200
Lapinės salotos/morkų šiaudeliai/švieži baltieji gūžiniai kopūstai		20/10/10	
Švieži agurkai/švieži pomidorai/brokoliai		10/20/20
Špinatai/ ridikėliai/raudonieji svogūnai		20/10/10	
Virti burokėliai šiaudeliais/ fetos sūris		30/10	
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2		15/15

Salotų užpilas Nr. 2					10 g
Aliejus						4,96
Citrinos						2,58
Medus						0,29
Cukrus						0,1
Česnakai						0,1
Garstyčios						0,2
Vanduo						2,0
Valgomoji druska					0,1
Majonezas						0,79
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Aliejus 						5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,65
Garstyčios						0,25
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,02
Cukrus						0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys 				0,25
Vanduo						3,35
			Išeiga:	10 g
	
Ruginė arba kvietruginė duona				40
Kvietinė duona arba batonas				40
Varškės keksas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje	100

Varškės keksas 					100
Varškė 9%						29,2
Cukrus						28,6
Kvietiniai miltai a/r					28,6
Sviestas 						21,4
Kiaušiniai    						17,1
Geriamoji soda					1,4
Razinos						7,2
Aliejus						1,4
Malti džiūvėsėliai					2,9
Cukrus						2,9
Išeiga:	100g
 
Arbata					                     200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis				                    200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200/2 g
Natūralus medus (fasuotas) 				30
	
		

2 DIENA 
PIETŪS
Daržovių sriuba su pomidorais				250 g
Vanduo						180,0
Sultinys koncentratas 					2,5
Sriubų prieskoniai					1,0
Malti juodi pipirai					0,04
Bulvės						40,0
Aliejus						7,0
Svogūnai ropiniai					10,5
Morkos						15,0
Salierų stiebai					10,0
Česnakas						2,0
Šparaginės pupelės					30,0
Kukurūzai konservuoti					15,0
Pomidorai savo sultyse					25,0
Krapai						0,5
Petražolių lapeliai					0,5
Valgomoji druska					1,0
Išeiga:	250 g

Vištienos kepsneliai, apkepti (su) sūriu ir porais			130 g
Viščiukų broilerių krūtinėlė				119,7
Vištienos prieskoniai					1,0
Garstyčios						1,0
Česnakai						0,6
Valgomoji druska					0,6
Aliejus (skardų patepimui)					3,0
Porai						10,0
Aliejus (kepimui)					3,0
Majonezas						15,0
Fermentinis sūris					20,0
	Išeiga:	130 g
arba
Kiaulienos kepsnys su žalumynų padažu (kepta gabale) 		120 g
Kiaulienos nugarinė					176,4	
Marinatas:
Česnakas						1,5	
Sojų padažas						3,5
Balzamiko actas					1,0
Pomidorų padažas					5,0
Imbieras maltas					0,3
Prieskoniai kepsniams					0,3	
Valgomoji druska					0,5
Cukrus						0,5
Aliejus						5,0
Išeiga:	120g

Žalumynų padažas					30g
Krapai						2,0
Petražolės						2,0
Česnakai						0,86
Aliejus						21,0
Kietasis sūris	 					3,0
Kedriniai riešutai					1,1
Druska						0,5
Pipirai						0,05
Išeiga:	30 g
Bulvių košė su sviestu				                      150 g
Bulvės ( valytos )					132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82%)					7,5
Valgomoji druska					1,2
				                           Išeiga:	150 g

Keptos Thai style daržovės				50 g
Brokoliai						10,0
Paprika saldžioji					15,0
Morkos						12,5
Šparaginės pupelės (šaldytos)				12,0
Raudonieji svogūnai					6,0
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
Tortilija						60,0
Fermentinis sūris					20,0
Grietinė 35%						15,0
Maltas jautienos troškinys (125g):
Jautienos nuopjovos					126,0
Aliejus						5,0
Svogūnai ropiniai					10,0
Česnakai						0,8
Paprika saldžioji					25,0
Pupelės konservuotos					30,0
Pomidorai savo sultyse					15,0
Pomidorų padažas					5,0
Adžika padažas					2,0
Picų prieskoniai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Malti juodi pipirai					0,1
Petražolės						0,5
Vanduo 						30,0
Išeiga:	200g

Salotų baras Nr. 4					180
Iceberg salotos/ konservuoti kukurūzai/ marinuoti agurkai 	                     18/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ virtos bulvės/ konservuotas tunas                      10/20/20/15
Raudonieji kopūstai/svogūnai/ krapai/petražolės	                                           15/5/1/1 
Skrudinto batono kubeliai/fermentinis sūris/špinatai	                                           10/10/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 4	20/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Aliejus						6,1
Cukrus						1,22
Malti juodieji pipirai					0,12
Garstyčios						0,61
Valgomoji druska					0,12
Balzamiko actas					1,83
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 4					10 g
Aliejus						4,76
Cukrus						1,43
Sojų padažas					                      3,33
Maistinė acto rūgštis 9 %					0,48
					Išeiga:	10 g

Skrudinto batono kubeliai			                                           10 g
Batonas					                     12,5
                                                                                                           Išeiga:	10 g		                      
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Pyragas Tinginys arba Šokoladinis pyragas (šaldytas)			100

Pyragas Tinginys					100 g
Sausainiai paprasti					58,4
Kondensuotas pienas s/c					29,0
Sviestas 82%						14,6
Kakava						4,4
Išeiga:	100 g

Vynuogės						100 g
Vynuogės						106,0
arba
Arbūzas						140 g
Arbūzas						218,4

Gaivieji gėrimai (Coca-cola, Sprite, Pepsi-Cola)			500
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Kiaulienos šašlykas					125 g
Kiaulienos sprandinė					183,0
Svogūnai						31,0
Aliejus                                                                                                                      10,0
Maistinė acto rūgštis					5,0
Vanduo						12,5
Juodieji malti pipirai					0,05
Laurų lapai						0,02
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	125 g

Pomidorų padažas					20
Marinuoti svogūnai					20 g
Svogūnai						20,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,0
Aliejus						1,0
Valgomoji druska					0,3
Cukrus						0,2
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	20 g

Jautienos ir daržovių „stir-fry“ teriyaki padaže			200g
Jautienos nugarinė					158,0
Druska						0,8
Malti juodi pipirai					0,2
Pipirai Piri Piri					0,01
Aliejus						10,0
Svogūnai ropiniai					10,0
Česnakas						1,2
Morkos						8,0
Pievagrybiai						10,0
Paprika saldžioji					15,0
Šparaginės pupelės					20,0
Salierų stiebai					5,0
Teriyaki padažas 60g: 
Aliejus					 	6,43
Imbieras						0,43
Česnakas						0,86
Sojų padažas	(lengva)					9,0
Pomidorų padažas					10,72
Maistinis actas 9%					3,43
Cukrus						9,0
Sezamo sėklos					0,43
Vanduo						27,9
Krakmolas						1,5
					Išeiga:	200 g

Biri ryžių košė 					150 g
Ryžių kruopos					53,6
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						108,0
					Išeiga:	150 g

Keptos daržovės MEXICO				50g
Daržovių mišinys Mexico					62,5
Aliejus						5,0
Pipirai PiriPiri					0,01
Druska						0,6
Saldžios paprikos prieskoniai				0,2
Išeiga:	50g

 Salotų baras Nr. 37					200
Iceberg salotos/ raudonieji kopūstai/ ridikėliai/ morkos korėjietiškai	20/20/10/25                        
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			10/20/5                                     
Konservuotos alyvuogės/marinuoti agurkai/virti burokėliai(pjaustyti)	10/20/20
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 8		20/20  

Virti burokėliai (pjaustyti šiaudeliais)				100 g
Burokėliai*						139,7
Druska						1,4
Maistinis actas 9%					5,0
Išeiga:	100 g
  
Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Aliejus 						5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,65
Garstyčios						0,25
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,02
Cukrus						0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys 				0,25
Vanduo						3,35
					Išeiga:	10 g
Salotų užpilas Nr. 8					10 g 
Aliejus					                     4,0
Balzamiko actas					4,0
Medus						2,0
					Išeiga:	10 g

Šaltai rūkyta dešra/lydytas sūris 				25/20
Sviestas						10
Ruginė arba kvietruginė duona				40 
Kvietinė duona arba batonas				40

Raguolis (su įdaru)					37 g
Raguolis (1vnt)					45
Aliejus (skardos patepimui)				1,0
Išeiga:	37 g

Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje				100
Arbata					                     200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200g
Natūralus medus (fasuotas) 				30
Arbata su  citrinomis				                  200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
						

3 DIENA
PIETŪS
Kreminė baravykų sriuba su skrebučiais				250/10 g
Bulvės	`					32,0
Druska						2,0
Svogūnai ropiniai					10,0
Salierų šaknys					5,0
Morkos						10,0
Sviestas						10,0
Pipirai juodi malti					0,5
Baravykai šaldyti					30,0	
Vanduo (ir baravykų nuoviras)				125,0
Grietinėlė						35,0 
Išeiga: 	250/10g
Batono skrebučiai			                                           10 g
Batonas				12,5
Išeiga:	10 g

Kiaulienos nugarinės kepsnys su garstyčių ir medaus padažu		125/30 g
Kiaulienos nugarinės kepsnys				125 g
Kiaulienos nugarinė					181,25
Marinatas:
Aliejus						5,0
Majonezas						10,0
Garstyčios						1,5
Citrinų sultys (konc)					0,5
Malta saldi paprika					0,1
Piri piri pipirai					0,01
Mėsos prieskoniai					0,2
Česnakas						1,5	
Picų prieskonių mišinys					0,2
Valgomoji druska					1,5
Juodi malti pipirai					0,1
Išeiga:	125g

Garstyčių ir medaus padažas				30 g
Majonezas						20,8
Garstyčios						4,17
Medus						4,17
Obuolių actas					2,0
Petražolės						2,0 
Juodi malti pipirai					0,02
Druska						0,1
Išeiga:	30g 
arba
,,Klumpės“ kotletas 					150 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės				100,0
Vištienos prieskoniai					1,5
Prieskoninės žolelės su česnakais				0,2
Valgomoji druska					0,63
Įdaras:
Fermentinis sūris					12,5
Sviestas 82 %					21,25
Krapai						3,75
Įdaro masė (g):					37
Malti džiūvėsėliai					25,0
Kiaušiniai						12,5
Aliejus (kepimui)					15,0
					Išeiga:	150 g
	
Virti makaronai 				                      150 g
Makaronai 						60,73
Vanduo						330,0
Valgomoji druska					2,0
				                           Išeiga:	150 g

Keptos daržovės					75g
Cukinija						28,0
Morkos						25,0
Svogūnai raudoni					15,0
Šparaginės pupelės					30,0
Aliejus						10,0
Pipirai juodi malti					0,1
Druska						0,8
Picų prieskoniai					0,1
Išeiga:	75g
arba
Kepta Burita (tortilija) su vištiena				220 g
Tortilija						60g
Špinatai						10,0
Sūris fermentinis					15,0
Virti ryžiai:
Ryžiai						10,4
Vanduo						28,9
Druska						0,4
Virtų ryžių išeiga (g):					30
Vištienos troškinys (125g):
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė				99,75
Paukštienos prieskoniai					0,9
Rūkytos paprikos prieskoni				0,1
Česnakai						0,5
Aliejus						10,0
Svogūnai ropiniai					13,3
Pupelės konservuotos 					15,0
Konservuoti kukurūzai					10,0
Konservuota paprika					5,0
Pomidorai savo sultyse					15,0
Salsa padažas					10,0
Picų prieskoniai					0,1
Citrinų sultys					0,5
Druska						1,5
Išeiga:	220g
	
Salotų baras	 Nr.38					180
Špinatai/salierų stiebai/porai/lapinės salotos/raudonieji kopūstai		20/5/5/15/15
Konservuoti kukurūzai/morkos korėjietiškai/svogūnai/paprikos		10/20/5/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai				20/20	                      
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 2					15/15
Salotų užpilas Nr. 2					10 g
Aliejus						4,96
Citrinos						2,58
Medus						0,29
Cukrus						0,1
Česnakai						0,1
Garstyčios						0,2
Vanduo						2,0
Valgomoji druska					0,1
Majonezas						0,79
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Aliejus 						5,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,65
Garstyčios						0,25
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,02
Cukrus						0,4
Sodo prieskoninių žolelių mišinys 				0,25
Vanduo						3.35
					Išeiga:	10 g

Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Trupininis su varške arba	Pyragas TIRAMISU (šaldytas)		100

Trupininis pyragas su varške				100 g
Tešlai:
Kvietiniai miltai (a.r)					20,0
Cukrus						8,0
Sviestas						9,0
Geriamoji soda					0,87
Kiaušiniai						1,0
Įdarui:
Kiaušinai 						5,0
Grietinė						8,0
Varškė						34,0
Krakmolas						1,0
Uogų džemas					13,0
Cukrus						8,0
Sviestas						1,0
Malti džiūvėsėliai					1,0
					Išeiga:	100 g

Vynuogės						100 g
Vynuogės						106

Arbūzas						140 g 
Arbūzas						218,4

Gaivieji gėrimai (Šaltoji arbata, Sprite,  įv.uogų, įv. vaisių gėrimai)		500
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ

BBQ (Karibų jūros) kepta kalakutienos krūtinėlė                      		140 g
Kalakutienos krūtinėlė		186,2
Marinatas (23g):
Kepsnių padažas		4,0
Sojų padažas (lengvas)		3,5
Cukrus		0,3
Imbierų prieskoniai		0,2
Čili pipirai 		0,01	
Česnakas		1,0
Svogūnas mėlynas		1,0
Cinamonas		0,1
Citrinos sultys (ir žievelė)		2,0
Apelsino sultys (ir žievelė)		3,0
Valgomoji druska		1,0
Aliejus		7,5
	Išeiga:	140 g

Žalumynų užpilas		40 g
Saldžioji paprika		3,0
Jelapenas konservuotas		1,5
Pomidorai 		2,0
Svogūnas raudonas		1,0
Česnakas		0,3
Citrina (sultys ir žievelė)		3,0
Cukrus		1,0
Valgomoji druska		1,0
Petražolės		0,5
Krapai		0,5
Aliejus		28,0
	Išeiga:	40 g
arba
BBQ jautienos didkepsnis (aitriosiomis paprikomis - glazūra)		140 g
Jautienos nugarinė					235,2
Marinatas (28g):
BBQ padažas					6,0
Sojų padažas						4,0
Balzamiko actas					4,0
Medus						5,0
Česnakai						1,5
Malta saldžioji paprika					0,2
Čili pipirai						0,1
Valgomoji druska					1,0
Aliejus						7,0
Išeiga:	140g

Keptos bulvių skiltelės					100 g
Bulvių skiltelės (šaldytos)					133,0
Česnakas						1,0
Druska						1,2
Aliejus						5,0
Išeiga:	100 g

Grilintos daržovės					100 g
Daržovių mišinys (griliui)					125g
Druska						1,0
Aliejus						2,0 
Išeiga:	100 g 

Salotų baras Nr. 39					180
Iceberg salotos/feta sūris/kepti burokėliai su kmynais			20/15/30           
švieži pomidorai/ marinuoti svogūnai/švieži agurkai			20/5/20                                                                
konservuotos pupeles/konservuotos alyvuogės/kininiai kopūstai		10/10/20
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 10		15/15

Kepti burokėliai su kmynais			                      100 g
Burokėliai						130,0
Aliejus						10,0
Kmynai						0,1
Česnakas						0,5
Valgomoji druska					1,0
Maistinis actas 9%					1,5
				                           Išeiga:	100 g
                                      
Salotų užpilas Nr. 2					10 g
Aliejus						4,96
Citrinos						2,58
Medus						0,29
Cukrus						0,1
Česnakai						0,1
Garstyčios						0,2
Vanduo						2,0
Valgomoji druska					0,1
Majonezas						0,79
					Išeiga:	10 g
Salotų užpilas Nr. 10					10 g 
Aliejus					                      3,6
Valgomoji druska					0,2
Cukrus						1,02
Universalūs prieskoniai	0,3
Krapai ( džiovinti )	0,02
Citrinos 						4,86
					Išeiga:	10 g

Kvietinė duona arba batonas				40
Ruginė arba kvietruginė duona				40 
K/r kiaulienos kumpis 					40
Sviestas						10                                                      
Obuolių pyragas arba Trupininis pyragas (šaldytas)			100

Obuolių pyragas					100 g
Obuoliai						43,7
Sviestas						16,66
Cukrus						16,66
Citrina (tarkuota žievelė)					0,66
Vanilinis cukrus (arba cukrus)				1,25
Kiaušiniai						6,66
Kvietiniai miltai (a/r)					27,5
Geriamoji soda					0,83
Grietinė 30%						2,08
Citrinos rūgštis					0,04
Sviestas 						1,66
Džiūvėsėliai						0,83
Išeiga:	100g
Arbata					                      200g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Natūralus medus (fasuotas) 				30 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
	
	
4 DIENA (KŪČIOS)

PIETŪS
Daržovių sriuba su avinžirniais				250 g
Svogūnai	12,5
Morkos		15,0
Raudonosios saldžiosios paprikos	18,4
Salierų stiebai					7,52
Cukinijos	15,0
Porai	6,0
Česnakai	1,5
Aliejus	5,0
Avinžirniai	25,0
Pomidorų padažas	12,5
Sultinys ( koncentratas )	3,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodieji pipirai	0,5
Prieskoninių žolelių mišinys Provanso	0,05
Lauro lapai	0,01
Vanduo 						180,0
Išeiga :	250 g

Žuvies maltas kepsnys su krabais				150 g 
Jūros lydekos filė					124,0
Druska						1,0
Juodi malti pipirai					0,1
Žuvies prieskoniai					0,1
Svogūnai						25,0 
Aliejus (svogūnų kepimui)					4,0
Krapai						2,8
Pienas (2,5) 					8,0 
Malti džiūvėsėliai 					8,0 
Kiaušiniai 						6,0 
Krabų lazdelės					20,0
Džiūvėsėliai (apvoliojimui)				6,0
Aliejus (skardos patepimui	)				3,0
					Išeiga:	150 g 
arba
Jūros lydeka marinuota žolelių česnakiniame marinate (kepta garuose)	100 g
Jūrų lydekų filė (šald.) 				     	132,0 
Marinatas:
Aliejus						8,5
Petražolės 						0,6
Krapai						0,6
Citrinos sultys (konc)					0,15
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,1
Česnakai						0,3
Druska						0,6
Juodi malti pipirai					0,05
Išeiga marinato (g):					10
Morkos						7,0
Salierų šaknys					3,0
Porai						5,0
					Išeiga:	100 g 
arba
Lašišų kepsnys 					155 g
Lašišos						187,0 
Valgomoji druska					1,0
Citrininiai žuvies prieskoniai				0,2
Aliejus						3,0
Citrinos (sultys ir žievelė)					2,0
                                                                                                       Išeiga :	155g

Žaliasis sviestas					10g
Sviestas						9,0
Citrinos sultys (koncentratas)				0,3
Krapai						1,5
Valgomoji druska					0,05
Išeiga:	10g
Bulvių košė /Biri ryžių košė				150(75/75)
Biri ryžių košė			                     		150 g
Ryžiai						53,6
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						108,0
					Išeiga:	150 g
Bulvių košė					                      150 g
Bulvės ( valytos )					132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Valgomoji druska					1,2
				                           Išeiga:	150 g
Keptos daržovės					100g
Cukinija						30,0
Morkos						30,0
Žiediniai kopūstai					25,0
Šparaginės pupelės					30,0
Svogūnai raudoni					15,0
Aliejus						10,0
Pipirai juodi malti					0,1
Druska						0,8
Prieskoninių žolelių mišinys Provanso				0,1
Išeiga:	100g
Salotų baras	 Nr.19					200
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/švieži kopūstai	                     20/5/10/15/20
Konservuoti kukurūzai/morkos/svogūnai/paprikos		                     10/20/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ užpilai Nr. 1 ir Nr. 9	                     20/20/20/20
Salotų užpilas Nr. 1					 10 g
Aliejus						 2,0 
Maistinė acto rūgštis 9 %					 2,5
Vanduo						 3,53
Cukrus	0,65
Valgomoji druska	0,2
Sodo žolelių prieskoninis mišinys	0,25
Bazilikai (džiovinti)	0,03
Malti juodieji pipirai					 0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Aliejus 					                      3,32
Petražolių lapai                                                                                                         3,31
Malti juodieji pipirai                                                                                                 0,03
Malta aitrioji paprika	0,03
Citrinos						3,31
					Išeiga:	10 g
	
Ruginė arba kvietruginė duona arba Tamsi bandelė, 40g (šaldyta)		40
Kvietinė duona arba batonas arba Šviesi duonelė (šaldyta)		35
Riešutai						50

Vaisių sirupo drebučiai su bananais				250 g
Vyšnių sirupas					50,0
Vanduo						156,0
Želatina						6,0
Citrinų rūgštis					0,2
Bananai						50,0
				  	Išeiga:	250 g
Džiovintų vaisių kompotas					300 g
Džiovinti obuoliai					15,0
Džiovintos slyvos					15,0
Razinos						15,0
Cukrus						24,0
Citrinų rūgštis					0,3
Vanduo						295,5
					         Išeiga   300 g
***Geriamasis vanduo					500
VAKARIENĖ
Lazanija su varške ir špinatais				300 g
Lakštiniai makaronai lazanijai				75,0
Varškė 						40,0
Valgomoji druska					2,0
Cukrus						0,5
Kiaušiniai						20,0
Sodo žolelių prieskoninis mišinys				0,5
Česnakai						1,3
Špinatai						40,0
Sviestas						10,0
Pienas						200,0
Aliejus						30,0
Kvietiniai miltai					10,0
Malti juodieji pipirai					0,8
Fermentinis sūris					37,5
Vanduo 						25,0
					Išeiga: 	300g
arba
Bulvių plokštainis su varške ir grietine			   	300/40 g 
Bulvės (tarkavimui) 					200,1 
Bulvės (virimui) 					60,0 
Valgomoji druska 					3,0 
Svogūnai					       	5,0 
Kiaušiniai 						15,9 
Pienas 2,5%						39,9 
Aliejus 						6,0 
Varškė 9%						25,0 
Juodi malti pipirai					0,1
					Išeiga: 	300 g 
Grietinė						40	
arba
Pica su trijų rūšių sūriu					380 g
Picų paplotėlis					160,0
Pomidorų padažas					50,0
Sūris fermentinis					70,0
Sūris feta						30,0
Tepamoji varškė					35,0
Pomidorai						35,0
Alyvuogės juodos					10,0
Picų prieskoniai					0,13
Išeiga: 	380 g
Salotų baras Nr. 23					180
Kininiai kopūstai/ špinatai/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai		15/15/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ kepti burokėliai su kmynais/porai		20/20/20/5
Krevetės virtos (su česnakiniu padažu)/ lydytas sūris su priedais 	                      20(5)/20
Konservuoti jalapenų pipirai/užpilai Nr. 6 ir Nr. 9                                                   5/20/20                                                            

Česnakinis padažas (prie krevečių)		5 g
Majonezas	2,5
Pomidorų padažas	2,0
Medus	0,1
Česnakai	0,13
Čili pipirai	0,01
Malta saldi paprika	0,01
Valgomoji druska	0,01	
Krapai						0,12
                                                                                                        Išeiga:	5 g
Salotų užpilas Nr. 6					10 g 
Aliejus 						7,02
Balzamiko actas					1,87
Valgomoji druska					0,05
Cukrus						0,49
Sodo prieskoninių žolelių mišinys 				0,04
Džiovinti bazilikai	0,04
Česnakai						0,49
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Aliejus 					                      3,32
Petražolių lapai                                                                                                         3,31
Malti juodieji pipirai                                                                                                 0,03
Malta aitrioji paprika	0,03
Citrinos						3,31
					Išeiga:	10 g


Ruginė arba kvietruginė duona				20 
Kvietinė duona arba batonas				20

Kalėdaičiai						150 g
Kvietiniai miltai (a. r.)					94,5
Sviestas						12,0
Cukrus						36,0
Aguonos						10,5
Pienas (2,5 )					30,0
Kiaušiniai						6,5
Valgomoji druska					0,22
Vanilinis cukrus (arba cukrus)				0,15
Mielės 						3,0
Aliejus						1,1
					 Išeiga:	150 g
Kisielius						300 g
Raudonųjų serbentų džemas				48,0
Cukrus						18,0
Bulvių krakmolas					10,5
Citrinos rūgštis					0,45
Vanduo						267,0
					 Išeiga: 	300 g
Veganiškas pyragas (šaldytas)				100
Mandarinai						50 g
Mandarinai						67,5

Kivi					 	60 g
Kivi						79,8

Kriaušės					 	100 g
Kriaušės						111,0

Arbata 					                     100 g
Arbatžolės						0,5
Vanduo						102,0
					Išeiga:	100 g
Natūralus medus (fasuotas)				30
Arbata su citrinomis				                      100/2 g
Arbatžolės						0,5
Citrinos						2,0
Vanduo						102,0
					Išeiga:	100/2 g


5 DIENA 
( 1 VELYKŲ DIENA)

PIETŪS
Daržovių  sriuba „Kopūstų	 Trio“				250 g
Žiediniai kopūstai					30,0
Brokoliai						25,0
Briuselio kopūstai (šald.)					15,0
Bulvės						40,0
Morkos						10,0
Salierų šaknys					10,0
Porai						10,0
Česnakai						1,5
Aliejus						3,0
Sultinys (koncentratas)					3,0
Vanduo						180,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodi pipirai					0,05
Laurų lapai						0,01
Krapai						1,0
Išeiga:	250 g

Befstrogenas						150 (100/50) g
Jautienos nugarinė					158,0
Mėsos prieskoniai					2,0
Aliejus						8,6
Svogūnai						24,0
Kvietiniai miltai (a. r.)					4,0
Grietinė (30 %)					23,0
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						23,0
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	150 (100/50) g
arba
Kepta kiaulienos sprandinė (gabale) apelsinų sulčių marinate		130/20
Kiaulienos sprandinė					200,86
Marinatas:
Aliejus						5,0
Česnakai						2,0
Prieskoninės Provanso žolelės				0,3
Juodieji malti pipirai					0,15
Kepsnių prieskoniai					0,3
Valgomoji druska				                     1,5
Medus						3,0
Garstyčios						3,0
Apelsinų sultys                                                                                                         20,0
Citrina (Citrinų sultys ir žievelė)				6,0
					Išeiga:	130/20 g
Bulvių skiltelės/ biri ryžių košė		200 (100/100)
Keptos bulvių skiltelės			                                           100 g
Bulvės					                     133,0
Aliejus						8,0
Česnakai                                                                                                                   1,0
Bulvių prieskoniai                                                                                                    0,1
Valgomoji druska					1,0
				                           Išeiga:	100 g
Biri ryžių košė					100 g
Ryžiai						35,73
Valgomoji druska					1,33
Vanduo						72,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras	 Nr.				 	180
Špinatų, pomidorų, juodųjų alyvuogių, mėlynųjų svogūnų salotos barui	9/35/2/4
Kepti burokėliai su kmynais/konservuotos pupelės/k/r dešra		25/13/12	
Švieži agurkai/salierų stiebai/svogūnai raudoni/paprikos/batono skrebučiai	25/5/4/10/6
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 9		15/15
Kepti burokėliai su kmynais			                      100 g
Burokėliai						130,0
Aliejus						10,0
Kmynai						0,1
Česnakas						0,5
Valgomoji druska					1,0
Maistinė acto rūgštis 9 %					1,5
				                           Išeiga:	100 g

Salotų užpilas Nr. 1					 10 g
Aliejus						 2,0 
Maistinė acto rūgštis 9 %					 2,5
Vanduo						 3,53
Cukrus	0,65
Valgomoji druska	0,2
Sodo žolelių prieskoninis mišinys	0,25
Bazilikai (džiovinti)	0,03
Malti juodieji pipirai					 0,02
					Išeiga:	10 g
Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Aliejus 						3,32
Petražolių lapai					3,31
Malti juodieji pipirai					0,03
Malta aitrioji paprika					0,03
Citrinos						3,31
	Išeiga:	10 g
Batono skrebučiai					10 g
Batonas			12,5
Išeiga:	10 g
Ruginė duona arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				30
Šokoladas arba Valgomieji ledai, įv. skonių, vafliniame indelyje (vaisių sulčių ledai)	20/80
Mandarinai						60 g
Mandarinai						81,0

Vynuogės						100 g
Vynuogės						106,0

Sultys (Multivaisių, obuolių, vynuogių)		300
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ

Netikras keptas zuikis su džiovintais pomidorais/grybų padažas		140/40g
Jautienos nuopjovos					88,36
Lašinai (kiaulienos)					21,6
Svogūnai ropiniai					6,9
Aliejus (svogūnų kepimui)					3,2
Batonas						23,28	
Vanduo						23,71
Kiaušiniai 						9,56
Valgomoji druska					1,51
Malti juodi pipirai					0,11
Džiovinti pomidorai					8,62
Zuikio pusgaminis (g):					174
Kiaušinis (Zuikio aptepimui)				1,0
Aliejus (skardos patepimui)				1,6
Išeiga:	140 g
Grybų padažas					40 g
Sviestas						3,25
Svogūnai						10,0
Pievagrybiai	(konservuoti)					12,0
Kvietiniai miltai					1,2
Vanduo						10,0
Sultinys (koncentratas)					0,8
Grietinė						10,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,2
					Išeiga:	40 g
arba
Jautienos juostelės su daržovėmis sojų padaže		250 (120/70/60) g
Jautienos nugarinė		184,8
Valgomoji druska		1,0
Pipirai malti juodi		0,05
Saldi malta paprika		0,05
Prieskoniai mėsai		0,1
Sojų padažas		2,0
Aliejus		3,0
Keptos jautienos nugarinės juostelės (g):		120
Saldžioji paprika ( žalia)		25,4
Cukinija		23,1
Svogūnai 		20,0
Pomidorai		23,4
Žiediniai kopūstai		25,0
Svogūnų laiškai		2,0
Sojų padažas 60g: 
Aliejus					 	6,5
Česnakas						0,86
Sojų padažas	(lengva)					9,0
Kepsnių padažas					10,5
Maistinis actas 9%					3,0
Cukrus						9,0
Sezamo sėklos					0,43
Vanduo						28,0
Krakmolas						1,5
Išeiga:	250 g
		
Bulvių košė 					                      200 g
Bulvės (valytos)					176,0
Pienas (2,5 %)					36,0
Valgomoji druska					1,6
				                           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                                          
Apkepta cukinija/konservuoti kukurūzai				15/10
Batono skrebučiai/ tarkuotas fermentinis sūris/k/r kiaulienos kumpis	5/10/10	                      
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 8		15/15  
Apkeptos cukinijos		100 g 
Cukinijos		115,0
Česnakai		1,0
Aliejus		4,0
Valgomoji druska		0,5
	Išeiga:	100 g
Salotų užpilas Nr. 1					 10 g
Aliejus						 2,0 
Maistinė acto rūgštis 9 %					 2,5
Vanduo						 3,53
Cukrus	0,65
Valgomoji druska	0,2
Sodo žolelių prieskoninis mišinys	0,25
Bazilikai (džiovinti)	0,03
Malti juodieji pipirai					 0,02
					Išeiga:	10 g
Salotų užpilas Nr. 8					10 g 
Aliejus 					                      4,0
Balzamiko actas					4,0
Medus						2,0
					Išeiga:	10 g
Batono skrebučiai					10 g
Batonas			12,5
Išeiga:	10 g
                                                      
Ruginė arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				30
Pyragas su obuoliais arba Keksiukai (šaldyti)			100
Obuolių pyragas					100 g
Obuoliai						43,7
Sviestas						16,66
Cukrus						16,66
Citrina (tarkuota žievelė)					0,66
Vanilinis cukrus (arba cukrus)				1,25
Kiaušiniai						6,66
Kvietiniai miltai (a/r)					27,5
Geriamoji soda					0,83
Grietinė 30%						2,08
Citrinos rūgštis					0,04
Sviestas 						1,66
Džiūvėsėliai						0,83
Išeiga:	100 g
Bananai						140 g
Bananai						219,8
Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis				                     200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200/2 g

6 DIENA 
( 2 VELYKŲ DIENA)

PIETŪS
Daržovių sriuba su špinatais				250 g
Bulvės						40,0	
Cukinijos						20,0
Žalieji žirneliai šaldyti					10,0
Svogūnai						10,0
Morkos						15,0
Salierų stiebai					15,0
Česnakas						1,0
Špinatai švieži					15,0
Aliejus						5,0
Vanduo						180,0
Sultinys (koncentratas)					3,0
Valgomoji druska					1,0
Pipirai malti juodi					0,1
Lauro lapai						0,001
Krapai						0,5
Petražolių lapai					0,5
Išeiga:	250 g

Vištienos juostelės saldžiarūgščiame padaže			120/30 g
Viščiukų broilerių filė (šaldyta)				154,2
Valgomoji druska                                                                                                     1,36
Malti juodieji pipirai                                                                                                0,14
Kiaušinis	6,82
Krakmolas	7,0
Aliejus (skardos patepimui)	                  	4,0
Keptos vištienos juostelės (g):			120
Saldžiarūgštis padažas (g):			30
Aliejus			4,0
Garstyčios (Dijono)			2,0
Cukrus			2,8
Maistinė acto rūgštis 9 %			2,8
Raudonų serbentų uogienė			4,0
Sojų padažas (lengvas)			2,8
Pomidorų padažas			13,2
Pipirai Piri piri			0,001
		Išeiga:	120/30 g                                                                                                           
arba
Lietuviškas karbonadas 					120 g 
Kiaulienos nugarinė 					138,0
Valgomoji druska 					2,0
Malti juodi pipirai					0,01
Česnakai						0,25
Mėsos prieskoniai 					1,0
Kiaušiniai 						15,0
Džiūvėsėliai 						10,8
Aliejus (kepimui) 					12,0
					Išeiga:	120 g 
Bulvių košė/biri ryžių košė/keptos daržovės			250 (75/75/100)
Bulvių košė 					                      100 g
Bulvės						88,0
Pienas 2,5 %						16,0
Valgomoji druska					0,8
				                      Išeiga:	100 g
Biri ryžių košė					100 g
Ryžiai						35,73
Valgomoji druska					1,33
Vanduo						72,0
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės			                                           100 g
Saldžioji paprika					43,75
Morkos						50,1
Brokoliai				                                           43,75
Česnakai						2,0
Aliejus						8,0
Malti juodieji pipirai					0,5
Valgomoji druska					1,0
				                           Išeiga:	100 g
Salotų baras Nr. 8					180
Švieži kopūstai/ paprikos/ ridikėliai/ morkų šiaudeliai			20/15/10/25	
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/porai				20/20/10                                              
Karštai rūkyta jautienos nugarinė/fermentinis sūris (tarkuotas)		10/10                                         
Konservuotos alyvuogės/konservuoti jalapenų pipirai			5/5	                            
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1		15/15	
Ruginė arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				30
Saldainiai arba Valgomieji ledai, įv. skonių, ragelyje (vaisių sulčių ledai)	80
Vynuogės						100 g
Vynuogės						106

Sirupo gėrimas		300 g
Uogų sirupas		30,0
Cukrus		18,0
Vanduo (virintas, šaltas)		252,0
Citrinos rūgštis		0,3
	Išeiga:	300 g
***Geriamasis vanduo					500

VAKARIENĖ
Jautienos troškinys su daržovėmis meksikietiškai			250 g
Jautienos kumpis					159,6
Druska						1,2
Pipirai malti juodi					0,2
Aliejus						8,0
Svogūnai						18,0
Salierų šaknys					21,0
Paprika saldžioji					40,0
Kukurūzai konservuoti					15,0
Pupelės raudonos konservuotos (be skysčio)			30,0
Porai						8,0
Pomidorai savo sultyse					26,5
Pomidorų padažas					10,0
Adžika (padažas)					3,0
Pipirai aštrūs kajeno					0,1
Džiovintas bazilikas					0,06
Sultinys (koncentratas)					0,3
Vanduo						60,0
Valgomoji druska					0,5
Krakmolas						1,7
Išeiga:	250 g	
arba
Kepta kiaulienos nugarinė (gabale) saldžiarūgščiame marinate		130/20
Kiaulienos nugarinė		191,7
Marinatas:
Aliejus		8,5
Česnakai		1,5
Garstyčios	 	3,75
Sojos padažas		4,10
Raudonųjų serbentų uogienė		4,5
Citrina (citrinos sultys ir žievelė)		10,0 
Saldžios paprikos prieskoniai		0,3
Prieskoninės žolelės		0,3
Valgomoji druska		1,2
Malti juodieji pipirai		0,2
                                                                                                            Išeiga:  	 130/20 g
Bulvių skiltelės/virti makaronai su bazilikais                                    		200 (100/100)
Keptos bulvių skiltelės			                                           100 g
Bulvės					                     133,0
Aliejus						8,0
Česnakai                                                                                                                   1,0
Bulvių prieskoniai                                                                                                    0,1
Valgomoji druska					1,0
				                           Išeiga:	100 g
Virti makaronai su bazilikais			                      100 g
Makaronai 						40,49
Vanduo						222,0
Džiovinti bazilikai	0,1
Valgomoji druska					1,0
				                           Išeiga:	100 g
 Salotų baras Nr.1					180
Špinatai/ridikėliai/porai/lapinės salotos/kininiai kopūstai		10/10/5/10/10
Kepti burokėliai su kmynais/silkės filė/morkos tarkuotos/svogūnai/paprikos	20/20/10/5/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				20/20	                     
Užpilai Nr. 2 ir Nr. 1					15/15

Kepti burokėliai su kmynais			                      100 g
Burokėliai						130,0
Aliejus						10,0
Kmynai						0,1
Česnakas						0,5
Valgomoji druska					1,0
Actas 9% maistinis					1,5
				                           Išeiga:	100 g

Salotų užpilas Nr. 1					 10 g
Aliejus						 2,0 
Maistinė acto rūgštis 9 %					 2,5
Vanduo						 3,53
Cukrus	0,65
Valgomoji druska	0,2
Sodo žolelių prieskoninis mišinys	0,25
Bazilikai (džiovinti)	0,03
Malti juodieji pipirai					 0,02
					Išeiga:	10 g
Salotų užpilas Nr. 2					10 g
Aliejus						4,96
Citrinos						2,58
Medus						0,29
Cukrus						0,1
Česnakai						0,1
Garstyčios						0,2
Vanduo						2,0
Valgomoji druska					0,1
Majonezas						0,79
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba kvietruginė duona				30
Kvietinė duona arba batonas				30
Mandarinai						60 g
Mandarinai						81,0

Kivi						60 g
Kivi						79,8

Glaistytas varškės sūrelis					45
Sausainiai asorti					100
Arbata					                      200g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

_____________________


