



SUDERINTA





Tauragės „Šaltinio“ progimnazijos direktorė




Jūratė Lazdauskienė

„Šaltinio“ progimnazijos pradinio ugdymo 
4-7 metų mokinių
perspektyvinis valgiaraštis

(Žalgiriai)
1 SAVAITĖ
	PIRMADIENIS
	
	ANTRADIENIS
	
	TREČIADIENIS
	
	KETVIRTADIENIS
	
	PENKTADIENIS
	

	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga

	Moliūgų sriuba (tausojantis)
	150
	Burokėlių sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Ankštinių daržovių (žirnių) sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Špinatų sriuba su bulvėmis (tausojantis)
	150
	Burokėlių sriuba su pupelėmis ir kopūstais (švž. ar raugintais) (augalinis) (tausojantis)
	150

	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20

	Kalakutienos virti kukuliai (tausojantis)
	75
	Maltas kiaulienos mėsos maltinus
	75
	 Varškes 9% apkepas praturtintas kviečių sėlenomis
	150
	Žuvies (jūros lydeka) maltinukas (tausojantis)
	75
	Pilno grūdo makaronai su kiauliena (tausojantis)
	100/50

	Biri grikių kruopų košė (augalinis) (tausojantis)
	80
	Virtas kukskusas (augalinis, tausojantis)
	80
	Jogurtinė grietinė 10%
	20
	Virtos bulvės (augalinis) (tausojantis)
	50
	Pjaustytos švž. daržovės (pagal sezoną)
	50

	Vaisiai
	50
	Vaisiai
	50
	Vaisiai
	50
	Vaisiai
	50
	
	

	Pjaustyti morkų šiaudeliai ir švž. daržovių salotos
	50/50
	Švž. kopūstų salotos su porais, aliejaus padažas (augalinis)
	100
	Pjaustytos švž. daržovės (pagal sezoną)
	50
	Marinuoti agurkai
Pjaust. daržovės (pagal sezoną)
	30
50
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Vaisiai
	100

	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	

	21,66
	23,71
	50,45
	447,27
	
	26,10
	22,72
	44,06
	469,57
	
	27,42
	24,97
	34,26
	452,20
	
	28,03
	20,09
	41,20
	455,07
	
	24,59
	18,22
	54,98
	470,38
	

	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	
	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	Išeiga

	Virta dešrelė
.....................................................

Dribsnių  košė 
......................................................

Pienas 2.5 % 
	80
...........

80
..............

100
	Virtų bulvių-varškės  9% kukuliukai(tausojantis)
	130
	Ryžių ir mėsos(kalakutiena) troškinys
	150
	Virti varškėčiai (varškė 9%) (tausojantis)
	150
	Pieniška ryžių sriuba
	150

	
	
	Jogurtinė grietinė 10%
	20/5
	Švž. pjaust. daržovės
	50
	Jogurtinės grietinės (10%) padažas
	20
	Juoda duona su sviestu 82%
	20/5

	
	
	Pienas 2.5%
	20
	Pienas 2,5%
	100
	Pienas 2,5%
	100
	Traputis kukurūzų
	20






SUDERINTA





Tauragės „Šaltinio“ progimnazijos direktorė





      Jūratė Lazdauskienė
„Šaltinio“ progimnazijos pradinio ugdymo 
6-10 metų mokinių

perspektyvinis valgiaraštis

(Žalgiriai)
2 SAVAITĖ
	PIRMADIENIS
	
	ANTRADIENIS
	
	TREČIADIENIS
	
	KETVIRTADIENIS
	
	PENKTADIENIS
	

	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga

	Kopūstų sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Burokėlių sriuba su pupelėmis ir bulvėmis (tausojantis) (augalinis)
	150
	Ankštinių daržovių sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Rūgštynių sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Agurkų sriuba su perlinėmis kruopomis (augalinis) (tausojantis)
	150

	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20

	Troškinta kalakutiena (kalakutienos šlaunelių mėsa)
	75/30
	Virtų bulvių blynai su mėsa
	150
	Kiaulienos (mėsa kumpinė) vandenyje virtas maltinis (tausojantis)
	75
	Kepta paukštienos file
	75
	Žuvies maltinis (lašiša) (tausojantis)
	75

	
	
	Grietinė 30% (tausojantis)
	20
	Sorų kr.košė (augalinis) (tausojantis)
	80
	Virti grikiai (tausojantis)
	80
	Bulvių košė su pienu 2,5% (tausojantis)
	80

	Virti ryžiai
	80
	Vaisiai (obuoliai)

Pjaustytos švž. daržovės
	100
50
	Morkų šiaudeliai, burokėlių salotos
Vaisiai      
	50/50
50
	Morkų salotos, švž. daržovės
Vaisiai
	50/50
50
	Kopūstų salotos su agurkais, porais, alyv. aliejaus padažu (augalinis) 
	100

	Pjaustytos švž. daržovės (pagal sezoną)
	100
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	

	25,63
	24,65
	33,41
	439,58
	
	26,48
	16,22
	55,09
	455,78
	
	28,49
	20,81
	43,84
	486,37
	
	27,65
	27,55
	35,81
	485,07
	
	34,43
	15,14
	48,87
	428,08
	

	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	
	Vakarienė
	Išeiga
	Vakarienė
	Išeiga

	Varškės 9% spygliukai (tausojantis)
	150
	Kukurūzų košė su sviestu 82%
Traputis
	150/5
20
	Pieniška makaronų sriuba
	150
	Blyneliai (kvietiniai pilno grūdo miltai) su obuoliais
	150
	Dešrelės virtos (a.r.) su pilno grūdo makaronais
Marinuoti agurkai
	80/100

30

	Jogurtinė grietinė 10%
	20
	
	
	Sumuštinis su dešra
	25/20
	Jogurtinės grietinės 10% padažas
	20
	
	

	Pienas 2,5%
	100
	Pienas 2,5%
	100
	Vaisiai obuolys
	50
	Pienas 2,5%
	100
	
	






SUDERINTA





Tauragės „Šaltinio“ progimnazijos direktorė








Jūratė Lazdauskienė
„Šaltinio“ progimnazijos pradinio ugdymo 
4-7 metų mokinių

perspektyvinis valgiaraštis

(Žalgiriai)
3 SAVAITĖ  2021.09.13-17 d.
	PIRMADIENIS
	
	ANTRADIENIS
	
	TREČIADIENIS
	
	KETVIRTADIENIS
	
	PENKTADIENIS
	

	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga
	Pietūs
	Išeiga

	Ankštinių daržovių (žirniai) sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150
	Perlinių kruopų sriuba su moliūgais (augalinis) (tausojantis)
	150
	Burokėlių ir bulvių sriuba (augalinis) (tausojantis)
	150
	Daržovių sriuba su bulvėmis (tausojantis)
	150
	Kopūstų sriuba su bulvėmis (augalinis) (tausojantis)
	150

	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20
	Viso grūdo ruginė duona
	20

	Kalakutiena (kalakutienos šlaunelių mėsa) troškinta su ryžiais (nešlifuoti) (tausojantis)
	70/100
	Žuvies( jūros lydeka) kepsnys
	75
	Kiaulienos (mėsa kiauliena kumpinė) vandenyje virtas maltinis (tausojantis)
	75
	Paukštienos  (kepinukai) 
	75
	Virtų bulvių cepelinai su varške
	150

	Pjaustytos švž. daržovės

(pagal sezoną)

Morkų salotos 

.....................................................

Vaisiai
	50/50
............

.50
	Bulvių košė su pienu 2.5
	80
	Virti grikiai (augalinis) (tausojantis)
	80
	Virti lęšiai (tausojantis)
	80
	Jogurtinės grietinės 10% padažas
	20

	
	
	Burokėlių  salotos
Vaisiai                       
	100
50
	Daržovių salotos, pjaus.daržovės
Vaisiai
	100

50
	Šv. daržovių salotos ,morkų šiaudeliai
Vaisiai
	100
50
	Agurkai, pomidorai
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	Vaisiai
	50

	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	
	B
	R
	A
	Kcal
	

	28,49
	19,81
	46,18
	461,06
	
	20,49
	22,99
	55,32
	498,55
	
	24,73
	23,72
	45,62
	484,57
	
	27,74
	21,32
	50,21
	492,18
	
	28,20
	18,67
	45,78
	452,57
	

	Blyneliai (miltai kvietiniai pilno grūdo) su varške 9 % (tausojantis)
	100/50
	Makaronai pilno grūdo su sūriu
	150/20
	Virti bulvinukai
	150
	Varškės 9% apkepas (tausojantis)
	100
	Virtos dešrelės su virtaisdribsniais
	80/100

	Jogurtinė grietinė 10%
	20
	Švž. agurkas
	20
	Jogurtinė grietinė 10%
	20
	Trintos švž. braškės
	20
	Švž. agurkai
	20

	
	
	Arbata
	100
	Pienas 2,5%
	100
	Pienas 2,5%
	100
	Pienas 2,5%
	100


