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JONIŠKIO ,,AUŠROS‘‘ GIMNAZIJA








                                          


           TVIRTINU
















Direktorius
















Vidmantas Sutnikas
















2024 01- 02.................
NEMOKAMO MOKSLEIVIŲ MAITINIMO PERSPEKTYVINIS VALGIARAŠTIS  2024−2025m. m.
I savaitė

	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Baltymai
	Riebalai
	Angliavand.
	Kalorijos

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                   Pirmadienis
	
	
	
	
	
	

	1. Burokėlių sriuba su pup ir  bulvėmis (grietinė 30℅)(tausojantis)
	Nr. 2Sr
	240/10
	4,72
	8,39
	23,05
	175,03

	2Maltas kiaulienos kepsnys  (kiaul.kump.,kiaušiniai,morkos,kuk miltai)
	Nr.15A
	100
	21,67
	14,99
	10,93
	262,96

	3.Sviesto-griet.padazas(sviestas,grietinė)
	Nr5P
	10
	0,21
	5,27
	0,34
	49,47

	4. Bulvių košė su pienu ( sviestas, pienas) (tausojantis)
	Nr. 3Gar
	150
	3,51
	5,51
	33,55
	204,65

	5. Juoda duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	6.Šviežių kopūstų salotos (aliejaus padažu) (tausojantis augalinis)
	Nr1S
	50
	0,80
	4,74
	3,42
	54,35

	7.Marinuotų burokėlių salotos su žirneliais (tausojantis, augalinis)
	Nr18S
	50
	1,36
	2,59
	6,56
	48,08

	8. Obuoliai
	
	150
	0,6
	-
	19,50
	79,50

	9Apelsinų sultys
	
	200
	1,20
	-
	19,80
	90,0

	Iš viso:
	
	
	35,55
	41,97 
	138,37
	965,59

	Daržovių troškinys su grikiais (tausojantis, augalinis) ××(pasirenkami)
	Nr5AA
	100/100
	8,87
	21,87
	61,81
	409,49


	                     Antradienis
	
	
	
	
	
	

	Žiedinių kopūstų sriuba (  grietinė30℅)
  (tausojantis)
	Nr. 20Sr
	250/10
	2,68
	8,29
	12,36
	134,75

	2Varškės apkepas (varškė9℅.kiaušiniai,manai)(tausojantis)
	Nr. 85A
	200
	30,10
	20,73
	32,92
	441,75

	3.Grietinė 30℅
	Nr. 17P
	50
	1,20
	15,00
	1,55
	146,50

	4.Viso grūdo ruginė duona
	1Š
	20
	1,48
	0,32
	8,53
	43,04

	5.Apelsinai
	
	150
	0,90
	-
	8,85
	39,90

	6.Kibinai
	
	80
	11,73
	23,30
	27,06
	362,97

	7.Obuolių sultys
	
	200
	1,00
	-
	18,2
	76,00

	Iš viso:
	
	
	49,09
	67,64
	109,47
	1244,91

	Pupelių daržovių troškinys (augalinis, tausojantis)   ××(pasirenkami)
	Nr14AA
	200
	14,13
	6,11
	42,95
	259,07

	Trečiadienis
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.Agurkų  sriuba su  perl.kruopom (grietinė30℅)(tausojantis)
	Nr.  12Sr
	250/10
	3,05
	8,34
	19,52
	160,05

	2. Bulvių plokštainis su paukšt. file(paukšt.file,pienas)(tausojantis)
	Nr. 45 A
	200
	21,86
	16,74
	37,15
	381,02

	3.Grietinė 30℅
  Daržovių salotos su paprika salotų padažu(tausojantis augalinis)
	Nr.  17 P
Nr  5S
	50
50
	1,20
0,77
	15,0
4,75
	1,55
3,10
	146,50
53,45

	4. Viso grūdo ruginė duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,32
	8,53
	43,04

	5.Kriaušės
6Kibinai
	
	150
80
	0,6
11,73
	0,45
23,30
	14,25
27,06
	63,00
362,97

	7 Obuolių sultys
	
	200
	1,00
	-
	18,20
	76,00

	Iš viso:
	
	
	43,56
	70,31
	129,36
	1263,93

	Daržovių troškinys su lęšiais ir žiediniais kop.(taus.augalinis)x(pasirenkami)
	Nr13
	100/100
	15,52
	21,27
	42,53
	397,97

	                  Ketvirtadienis
	
	
	
	
	
	

	1. Ankštinių darž.(žirnių) sriuba(grietinė 30℅)(tausojantis)
	Nr.17Sr
	250
	6,23
	8,44
	14,70
	187,25

	2. Kepta paukšt. file (kiauš  paukšt file ,kukurūzų miltai)(tausojantis
	Nr. 30 A
	100
	24,50
	7,04
	8,82
	197,05

	3. Biri ryžių kruopų košė(tausojantis,augalinis)
	Nr. 5G
	100
	2,75
	4,70
	28,95
	163,76

	4. Morkų salotos  su česnaku (aliejaus padažu)
	Nr. 11 S
	50
	0,53
	4,77
	4,48
	57,92

	5. Daržovių salotos su paprika aliejaus padažu(tausojantis augalinis)
	Nr5S
	50
	0,77
	4,75
	3,10
	53,45

	6.Sviesto-grietinės padažas (sviestas,grietinė)
	Nr5P
	20
	0,42
	10,54
	0,68
	98,94

	7.Viso grūdo ruginė duona
	Nr1Š
	20
	1,48
	0,32
	8,53
	43,04

	8,Bananai
	
	50
	1,50
	0,10
	10,5
	44,50

	9.Apelsinų sultys
	Nr15
	200
	1,20
	--
	19,80
	90,00

	Iš viso:
	
	
	39,38
	40,66
	99,56
	935,91

	Daržovių troškinys su brokoliais irgrikiais(taus.augalinis)xx(pasirenkami)
	Nr5 AA
	100/100
	8,99
	21,90
	62,11
	411,74

	                  Penktadienis
	
	
	
	
	
	

	1. Špinatų sriuba su bulvėmis (grietinė30℅) ( tausojantis)
	Nr.11 Sr
	250
	4,08
	9,49
	16,45
	162,17

	2. Maltas žuvies kepsnys(jūros  lyd.,.kiaul kump. kiaušiniai, kukurūzų miltai)
   (tausojantis)
	Nr. 42 A
	100
	20,53
	11,88
	10,93
	232,06

	3. Žirnelių salotos su majonezu 
	Nr49 S
	50
	2,06
	1,72
	6,86
	42,95

	4. Biri  grikių kruopų košė(tausojantis,augalinis)
	Nr. 7 G
	100
	6,13
	5,51
	33,55
	204,65

	5.Šviežių kopūstų  salotos salotų padažu su porais(tausojantis,augalinis)
	Nr. 1S
	50
	0,82
	4,74
	3,37
	54,23

	6Grietinės padažas su pomidorų padažu(grietinė,pom.padažas,kv.miltai)
	Nr3P
	30
	0,81
	5,25
	3,20
	62,99

	7.Viso grūdo ruginė duona
	Nr1Š
	20
	1,48
	0,32
	8,53
	43,04

	8. Obuoliai
	
	100
	0,40
	0,10
	9,80
	45,00

	9.Jogurtas
	
	125
	3,5
	3,1
	11,37
	88,7

	10.Pomidorų sultys
	
	200
	14,00
	-
	5,40
	32,00

	Iš viso:
	
	
	53,81
	42,11
	109,46
	967,79

	Cukinijų,moliūgų,morkų,avinžirnių,arba žirnių troškinys(taus.,augalinis) 
(pasirenkami)xx pasirenkami
	Nr2AA
	200
	8,45
	7,89
	43,24
	285,40


 Valgiaraštis sudarytas 16−19 metų amžiaus mokinių grupei.

Valgiaraštį sudarė vyr virėja  Regina Mateikienė           .......................
JONIŠKIO ,,AUŠROS‘‘ GIMNAZIJA









                                          


            TVIRTINU
















Direktorius
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Vidmantas Sutnikas
















2024 -01 -02...................
NEMOKAMO MOKSLEIVIŲ MAITINIMO PERSPEKTYVINIS VALGIARAŠTIS  2024−2025 m. m.
II  savaitė
	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Baltymai
	Riebalai
	Angliavand.
	Kalorijos

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                   Pirmadienis
	
	
	
	
	
	

	1.Burokėlių sriuba su  bulvėmis (grietinė30℅)(tausojantis) arba
2  Burokėlių sriuba su pupelėmis ir raugintais kopūstais(grietinė 30℅)
	Nr. 1Sr

Nr6 Sr
	250/10
250/10
	2,60
4,00
	8,24
8,35
	18,10
15,11
	150,12
140,12

	2Mėsos-grikių troškinys (kiaul. kump. grikiai,morkos,svog.) (tausojantis)
	Nr. 5A
	100/100
	33,32
	25,52
	30,33
	476,38

	3. Morkų ,obuolių salotos su sėklomis  aliejaus pad(tausojantis,augalinis)
	Nr. 12 S
	50
	1,51
	7,06
	5,46
	87,99

	4.  Burokėlių salotos su žirneliais( saulėgrąžų aliejumi)
	Nr. 18 S
	50
	1,36
	2,59
	6,56
	48,08

	5.  Viso grūdo  duona
	Nr. 1 Š
	40
	2,96
	0,64
	17,06
	86,08

	6. Kriaušė
	
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	7.Jogurtas  2,8℅riebumo
8Pomidorų sultys
	
	200
200
	3,5
14,00
	3,1
-
	11,37
5,40
	88,70
32,00

	                              Iš viso:     (šviežių kopūstų sriuba)
	
	
	59,03                                                          
	47,45
	103,78
	1024,11

	Iš viso: (raugintų kop sriuba)
	
	
	61,05
	47,56
	100,79
	997,66

	Pupelių daržovių troškinys(tausojantis,augalinis)  ××(pasirenkami)
	Nr14 AA
	200
	14,13
	6,11
	42,95
	259,07

	                     Antradienis
	
	
	
	
	
	

	1. Ryžių sriuba su  pomidorais ( grietinė30℅)(tausojantis)
	Nr. 23Sr
	250/10
	2,01
	8,45
	9,52
	140,70

	2. Varškės apkepas  (varškė9℅,kiauš.,manai,cukrus) (tausojantis)
    
	Nr. 85A
	200
	30,10
	20,73
	32,92
	441,75

	3.Grietinė 30℅( grietinė 30℅)
4Bananai
	Nr. 17 P

	50
100
	1,20
1,50
	15,00
0,10
	1,55
21,00
	146,50
89,00

	5.Juoda duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	6. Obuoliai
	
	150
	0,60
	0,15
	14,7
	67,50

	7.Obuolių sultys
	
	200
	1,00
	-
	18,2
	76,00

	8Kibinai
	
	80
	11,73
	23,30
	27,06
	362,97

	Iš viso:

	
	
	37,89
	44,69
	108,15
	1004,85

	Daržovių troškinys su lęšiais ir brokoliais(taus.,augalinis)  ××(pasirenkami)
	Nr13A
	100/100
	15,52
	20,93
	42,53
	397,97

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                  Trečiadienis
	
	
	
	
	
	

	1Pertrinta   moliūgų  sriuba( sviestas .grietinė kv.miltai) (tausojantis)
	Nr.  22 Sr
	250/10
	1,63
	9,52
	9,27
	124,07

	2Kepta paukštienos file(paukšt file,kiauš.,kuk.miltai) (tausojantis)
	Nr. 30A
	100
	24,50
	7,04
	8,82
	197,05

	3Kopūstų salotos su agurkais,pom. aliejaus padažu(tausojantis,augalinis)
	Nr2S
	50
	0,73
	2,60
	2,46
	32,51


	4Burokėlių salotos su žirneliais salotų pad(tausojantis,augalinis)
	Nr18S
	50
	1,36
	2,59
	6,56
	48,08

	5.Virtų bulvių tyrė su pienu(pienas,sviestas) (tausojantis)
	Nr4 Gar
	150
	3,51
	5,73
	24,71
	162,80

	6.Sviesto-grietinės padažas(sviestas,grietinė)
	Nr5P
	20
	0,42
	10,54
	0,68
	98,94

	6Apelsinai
	
	100
	0,90
	0,20
	8,10
	40,00

	7.Viso grūdo  ruginė duona
	Nr1Š
	40
	2,96
	0,64
	17,06
	86,08

	8Obuolių  morkų sultys
9Kibinai
	
	200
80
	0,4
11,73
	0,2
23,30
	19,6
27,06
	82,00
362,97

	                                      Iš viso:
	
	
	48,14
	62,36
	124,32
	1234,50

	Grikių-daržovių kepinukai(tausojantis,augalinis) ××(pasirenkami)
	Nr4AA
	200
	7,64
	4,40
	49,90
	259,15

	                  Ketvirtadienis
	
	
	
	
	
	

	1.Ankštinių daržovių (pupelių) sriuba su bulvėmis( grietinė 30℅)
	Nr. 17 Sr
	250/10
	6,31
	8,50
	24,67
	185,25

	2. Kepti varškėčiai (varškė, kiaušiniai , kviet.miltai,viso grūdo

miltai)(tausojantis)
	Nr. 83 A
	200
	34,34
	21,43
	33,13
	459,20

	3Saldus  grietinės padažas(  grietinė 30℅)
	Nr8 P
	50
	0,69
	7,65
	18,87
	143,82

	4.Viso grūdo ruginė duona
	Nr1Š
	40
	2,96
	0,64
	17,06
	86,08

	5. Kriaušė
	
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	6.Obuoliai(tausojantis.augalinis)
	
	150
	0,60
	--
	19,50
	79,50

	7.Pomidorų sultys
	
	200
	14,00
	--
	5,40
	32,00

	Iš viso:
	
	
	59,30
	38,52
	128,13
	1027,85

	Pilno grūdo makaronai su daržovėmis(aug.,tausojantis)  ××(pasirenkami)
	Nr12AA
	200
	9,31
	11,63
	34,81
	271,92

	                  Penktadienis
	
	
	
	
	
	

	1.Avinžirniai su perlinėm kruopom(grietinė30℅)(tausojantis)
	Nr.16Sr
	250
	6,17
	9,35
	22,72
	192,62

	2. Maltas žuvies kepsnys( jūros lydeka ,kiaulienos kumpinė,kiauš.,morkos,kukurūzų,miltai)
 Biri grikių kruopų košė (tausojantis augalinis)
	Nr. 42 A
Nr7Gar
	100
100
	17,43
6,13
	10,35
5,51
	17,65
33,55
	232,44
204,65

	3. Grietinės padažas  su pomidorų padažu (kv miltai,sviestas,grietinė)
	Nr. 3P
	30
	1,35
	8,76
	5,33
	104,98

	4.Morkų salotos  su cesnakais 
	Nr11S
	50
	0,53
	4,77
	4,48
	57,92

	5Marinuotų burokėlių salotos su žirneliais  (saulėgrąžų aliejumi)
	Nr. 18S
	50
	1,36
	2,59
	6,56
	48,08

	6 Juoda duona 
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	7. Obuoliai
	
	100
	0,40
	0,10
	9,80
	45,00

	8.Apelsinų sultys
	
	200
	1,20
	-
	19,80
	90

	Iš viso:
	
	
	36,05
	41,69
	130,15
	1019,09

	Daržovių troškinys(tausojantis,augalinis)  ××(pasirenkami)
	Nr11AA
	200
	4,29
	20,59
	21,67
	270,59


Valgiaraštis sudarytas 16−19 metų amžiaus mokinių grupei.

Valgiaraštį sudarė vyr. virėja  Regina Mateikienė           .......................
JONIŠKIO ,,AUŠROS‘‘ GIMNAZIJA
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Direktorius
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Vidmantas Sutnikas
















2024- 01- 02...................

NEMOKAMO MOKSLEIVIŲ MAITINIMO PERSPEKTYVINIS VALGIARAŠTIS  2024−2025m. m.

III  savaitė
	Patiekalo pavadinimas
	Rp. Nr.
	Išeiga
	Baltymai
	Riebalai
	Angliavand.
	Kalorijos

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                   Pirmadienis

	
	
	
	
	
	

	1. Daržovių sriuba  ( grietinė 30℅)(tausojantis)
	Nr. 13Sr
	250/10
	2,75
	8,26
	16,36
	143,75

	2. Kepta paukštienos file )(broil krūt. file. sviestas kukurūzu ,miltai  kiaušiniai)(tausojantis)

	Nr. 30A
	100
	24,50
	7,04
	8,82
	197,05

	3. Sviesto-griet.padažas (sviestas,grietinė)
	Nr. 5P
	20
	0,42
	10,54
	0,68
	98,94

	4  Biri  grikių kruopų košė (tausojantis,augalinis)
	Nr. 7 G
	150
	0,15
	8,27
	50,33
	306,98

	5. Šviežių kop. salotos salotų padažų(tausojantis,augalinis)
	Nr. 1 S
	50
	0,81
	4,74
	3,37
	54,23

	6  Pomidorai
	Nr44 S
	50
	0,50
	0,10
	2,05
	8,50

	7 Viso grūdo ruginė duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	8.  Kriaušė
	
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	9.Pomidorų sultys
10Varškės sūrelis8,5℅riebumo
	
	200
100
	14,0
15,1
	--
8,5
	5,40
8,6
	32,00
172,00

	Iš viso:
	
	
	60,11
	48,01
	115,37
	1098,85

	Daržovių troškinys su lęšiais(tausojantis,augalinis)  ××pasirenkami
	Nr13AA
	200
	15,52
	20,93
	42,53
	397,97

	                   Antradienis

	
	
	
	
	
	

	1 Pertrinta šviežių daržovių sriuba (sviestas,miltai,grietinė30℅)(tausojantis)
	Nr. 14Sr
	250
	4,04
	9,59
	21,51
	174,67

	2. Mėsos-daržovių,ryžių maltinis (trošk.)(kiaul.kump.,kop,morkos,svog,ryžiai,kiauš.)
 (  tausojantis)
	Nr. 62A
	150
	30,00
	17,86
	9,45
	315,03

	3. Grietinės padažas su pomidorų pad.(kv.,miltai,sviestas,grietinė)
	Nr. 3 P
	30
	0,81
	5,25
	3,20
	62,99

	4.Virtos bulvės (tausojantis)
	Nr. 1 Gar
	100
	2,14
	0,13
	19,14
	85,20

	5.Burokėlių salotos su žirneliais saul.aliejumi (tausojantis)
	Nr. 18 S
	50
	1,36
	2,59
	6,56
	48,08

	6.Morkų salotos su česnaku  aliejaus padažu(tausojantis,augalinis)
	Nr11 S
	50
	0,53
	4,77
	4,48
	57,92

	7.Viso grūdo ruginė duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	8. Apelsinai
	
	100
	0,9
	0,2
	19,9
	40,0

	9Obuolių sultys
	                  
	200
	1,00
	-
	18,2
	76,00

	Iš viso:
	
	
	42,26
	40,65
	81,74
	903,29

	Pupelių-daržovių troškinys(tausojantis,augalinis)  ××pasirenkami
	Nr14AA
	200
	14,13
	6,11
	42,95
	259,07

	                     Trečiadienis
	
	
	
	
	
	

	1 Lęšių-perl kruopų sriuba (tausojantis,augalinis.)
	Nr. 16 Sr
	250/10
	6,95
	8,57
	24,32
	191,02

	2.Bulvių plokštainis su paukšt. file (paukšt. file,bulvės (pienas,aliejus)
	Nr. 45A
	200
	21,86
	16,74
	37,15
	381,02

	3. Grietinė 30℅
	Nr. 14 P
	50
	1,20
	15,00
	1,55
	146,50

	4Burokėlių salotos su žirneliais ( saul aliejus) (tausojantis ,augalinis)
	Nr17S
	100
	2,72
	5,18
	13,12
	80,16

	5. Obuoliai
	
	150
	0,60
	-
	14,85
	60,75

	6. Viso grūdo ruginė duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	7.Apelsinų sultys
	
	200
	1,20
	-
	19,80
	90,00

	                       Iš viso:
	
	
	36,01
	45,75
	121,05
	992,85

	Daržovių troškinys su grikiais(tausojantis,augalinis)  ××pasirenkami
	Nr5 AA
	100/100
	8,87
	21,87
	61,81
	409,49

	                     Ketvirtadienis
	
	
	
	
	
	

	1.Burokėlių sriuba  su bulvėmis( grietinė 30℅) (tausojantis)
	Nr. 1Sr
	250/10
	2,60
	8,24
	18,10
	150,12

	2. Kepti varškėčiai(varškė,kiaušiniai,kviet.,miltai,viso grūdo)(tausojantis)
	Nr. 83A
	200
	34,34
	21,43
	33,13
	459,20

	3. Saldus grietinės padažas(grietinė 30℅)
	Nr.  8P
	50
	0,69
	7,65
	18,87
	143,82

	4.Obuoliai 
	Nr. 7 S
	150
	0,60
	-
	14,85
	60,75

	5.Apelsinai
	
	100
	0,90
	0,20
	19,90
	40,00

	6.Viso grūdo ruginė duona
	Nr.  1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	7. Jogurtas 2,5℅ rieb.
8  Kibinai
	
	125

80
	3,5
56,24
	3,1
23,30
	11,37
27,06
	88,70
364,97

	9.Obuolių-morkų sultys
	
	200
	0,4
	0,2
	19,6
	82,00

	Iš  viso  :
	
	
	44,51
	41,08
	173,14
	1432,96

	Grikių-daržovių kepinukai(tausojantis,augalinis)  ××pasirenkami
	Nr4AA
	200
	7,64
	4,40
	49,90
	259,15

	                   Penktadienis
	
	
	
	
	
	

	1.Špinatų sriuba su bulvėmis(grietinė30℅)(tausojantis)
	Nr. 11S
	250/10
	4,08
	9,49
	16,45
	162,17

	2.Maltas ž\uvies kepsnys (J.lydeka,kiaul kump.,kiaušiniai,svog.,morkos,kuk.miltai)(tausojantis)
	Nr. 42 A
	100
	20,53
	11,58
	10,93
	232,06

	3Žirnelių salotos su majonezu 
	Nr49S
	50
	2,06
	1,72
	6,86
	42,95

	4Šviežių kopūstų salotos (salotų padažu)
	Nr1S
	50
	0,82
	4,74
	3,37
	54,23

	6Biri  grikių kruopų košė(tausojantis,augalinis)
	Nr 7
	100
	6,13
	5,51
	33,55
	204,65

	7Grietinės padažas su pomidorų padažu(sviestas,grietinė kv.miltai)
	Nr3P
	30
	0,81
	5,25
	3,20
	62,99

	7 Viso grūdo ruginė duona
	Nr. 1 Š
	20
	1,48
	0,26
	10,26
	43,40

	8. Kriaušės
	
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	9.Obuolių sultys
	
	200
	1,00
	-
	18,2
	76,00

	                    Iš viso:
	
	
	37,31
	38,85
	112,3
	920,45

	Pilno grūdo makaronai su daržovėmis(tausojantis,augalinis)  ××pasirenkami
	Nr12AA
	100/100
	9,31
	11,693
	34,81
	271,92


Valgiaraštis sudarytas 16−19 metų amžiaus mokinių grupei.

Valgiaraštį sudarė  vyr virėja Regina Mateikienė           .......................
