Mitybos planai vyresniems nei
65 mety amziaus zmonems




1600 kcal mitybos planas moterims vyresném nei 65 mety amZiaus*

I diena
Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(4] (8 (® (8
Pusrydiai
Sumustinis su fermentiniu siiriu ir kumpiu:
Juoda duona su griidais 90 4,95 0,81 44,19 203,4
Sviestas 82 5 0,03 4,1 0,04 37,35
proc.riecbumo
Fermentinis stris iki 45 60 14,76 15,12 0 199,2
proc.riebumo
Vytinta jautienos 30 9,96 7,68 3,3 123
nugariné
Agurkai 200 1,4 0 5,6 28
Uzkandis
Sviezios ar Saldytos 260 1,56 0,78 18,2 78
braskés
Pietiis
Orkaitéje keptos bulvés su varske ir pomidoru:
Bulvés 250 5 0,25 49,25 207,5
Liesa varskeé 150 27 0,9 2,7 126
Grietinés 12 40 1,16 4,8 1,68 54
proc.riebumo
Pomidoras 260 2,6 1,04 15,08 70,2
Uzkandis
Apelsinai | 300 2,7 0,3 35,1 141
Vakariené
I[vairiy darZoviy sriuba su duona
Ivairiy darZoviy sriuba 300 6 14,1 33 264
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Viso: 78,77 50,15 222,87 159945

*-fizinis aktyvumas: labai lengvas ir lengvas atlieckamas fizinis darbas, fizinio aktyvumo

koeficiantas 1,5.




II diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(8 (8 (8 (8

Pusrydiai
Many kruopy kos¢é su pienu:
Many kruopos 60 6,72 0,42 43,56 193,2
Pienas 2,5 proc.riebumo 100 2,8 2,5 4.7 53
Avieliy uogiené 10 0 0 5 19,6
Uzkandis
Apelsiny sultys | 250 [ 1,75 | 05 ] 26 | 1125
Pietiis
Plovas: verSienos nugariné apkepinama su morkomis, svogiinais, sumai$yti su virtais ryZiais
Versienos nugariné 150 30,3 4,95 0 174
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 221
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Morka 110 1,1 0,11 11,44 49,5
RyZiai 60 4,98 1,62 45 2148
Pomidory padaZas 50 1,25 0 10,9 47,5
Uzkandis
Obuoliai [ 300 [ 12 [ o ] 29,7 | 120
Vakariené
Pekino koptisto salotos su tunu, agurku ir alyvuogémis:
Pekino kopiisto 120 1,68 0 5,16 26,4
Agurkas 140 0,98 0 3,92 19,6
Konservuoty juody 28 0,22 2,97 1,74 32,2
alyvuogiy
Savose sultyse 60 0 15,6 0 66
konservuoto tuno
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 88,4
Juoda duona 60 3,3 0,54 29,46 135.6

Viso: 72,65 48,68 222,6 1599,9




III diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(2 (2 (€] (2
Pusryciai
Juoda duona su
fermentiniu striu:
Juoda duona 60 3,3 0,54 29,46 135,6
Fermentinis stris ne 60 14,76 15,12 0 199,2
riebesnis nei 45 proc.
Agurkas 120 0,84 0 3,36 16,8
Uzkandis
Dziovintos slyvos | 60 [ 138 [ 0 ] 33,36 158.4
Pietiis
Menkeé stroskinta filé su ryziais ir morkuy, saliery salotomis:
Menkes filé 170 29,75 1,02 0 127,5
netroSkintos
RyZiai nevirti 60 4,98 1,62 45 2148
Morka 210 2,1 0,21 21,84 94,5
Saliero $aknis 120 1,8 0,36 11,04 46,8
Obuolys 120 0,48 0 11,88 48
Liny sémeny aliejus 25 0 22,7 0 204,25
Uzkandis
Greipfrutas 220 1,1 0,44 22,22 96,8
Vakariené
Grikiy kruopy kosé su pienu:
Grikiy kruopos nevirty 60 6,6 0,9 42,6 204,6
Pienas 2,5% 100 2,8 2,5 4,7 53
Viso: 69,89 45,41 225,46 1600,25




IV diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(g) (€:9) (g (g

Pusrydiai
Juoda duona su varskés siiriu:
Juoda duona 60 3,3 0,54 29,46 135,6
Varskes siiris ne 60 12 7,8 1,56 126
riebesnis nei 13%
Uzkandis
Burokéliy sriuba 200 5 10,6 20,8 202
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Pietiis
Virta kalakutiena su grikiy kruopomis ir agurko, pomidoro salotomis:
Kalakutiena nevirta be 120 28,32 1,92 0 138
odos
Grikiy kruopos 60 6,6 0,9 42,6 204,6
(nevirty)
Agurkas 240 1,68 0 6,72 33,6
Pomidoras 220 2,2 0,88 12,76 59,4
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 88,4
Uzkandis
Kiviai [ 210 | 189 [ 084 | 31,08 128,1
Vakariené
Virtos bulvés su silke ir marinuotais burokéliais:
Bulvés (nevirty) 200 4 0,2 39,4 166
Silké 80 13,12 11,12 0 156
Svogiinas 75 0,83 0,08 6,45 28,5
Marinuoti burokéliai 100 0,8 0 16,2 65

Viso: 81,39 45,15 221,76 1599




V diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(2 (€ (€] (€3]
Pusrydiai
Virti leSiai
L¢Siy kruopos 80 20,32 0,88 43,6 249,6
Alyvuogiy aliejus 5 0 5 0 44,2
Uzkandis
Obuoliy sultys 250 0 0,25 29 117,5
Pietiis
Troskinta menké su salotomis ir duona
Menkeés file zalia 210 36,75 1,26 0 157,5
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Sakninis salieras 100 1,5 0,3 9,2 39
Morka 120 1,2 0,12 12,48 54
Virtas burokélis 140 2,24 0,14 13,86 61,6
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Cesnakai 15 0,83 0 2,7 13,5
Neriebus majonezas 20 0,02 5 1,22 50
Uzkandis
Mandarinai 255 1,53 0,26 28,3 112,2
Vakariené
Avokado salotos
Avokadas 100 1,7 26,4 5,1 265
Svogiinas 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Pomidoras 260 2,6 1,04 15,08 70,2
Liny sémeny aliejus 5 0 4,54 0 40,85
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203.,4
Viso: 76,83 46,41 231,5 1599,55




VI diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(® (2 (8 (8
Pusrydiai
AviZiniy dribsniy ko$¢ su pienu:
AviZiniai dribsniai 60 6,6 3 33,6 181,8
Pienas 2,5% riebumo 100 2,8 2,5 4,7 53
UzZkandis

Obuolys 250 1 0 24,75 100
Pietiis
Virta viStiena su bulvémis ir koptisty salotomis:
ViStiena nevirta be 150 34,65 1,8 0 165
odelés
Bulvés 200 4 0,2 39,4 166
BaltagiiZiai kopustai 150 2,1 0 6,45 33
Morka 70 0,7 0,07 7,28 31,5
Alyvuogiy aliejus 15 0 15 0 132,6
Uzkandis
Nektarinai | 200 | 261 1,16 | 33,93 142,1
Vakariené
Juoda duona su vytinta jautiena:
Juodos duonos riekelé 105 5,78 0,95 51,56 2373
Vytinta jautiena 70 23,24 17,92 7,7 287
Pomidoras 260 2,6 1,04 15,08 70,2

Viso: 86,08 43,64 224,45 1599,5




VII diena

Kiekis | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai Kcal
(8 (4] (8 (®

Pusrydiai
Juoda duona su lasiSa ir pomidoru
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
Rikyta/stidyta lasiSa 60 12,96 3,54 0 87,6
Salotos 30 0,36 0 0,54 3,3
Uzkandis
Melionas | 300 | 12 | o ] 183 75
Pietiis
TrosSkinta jautiena su perlinémis kruopomis ir burokeéliy salotomis:
Jautienos nugariné 160 29,6 28,8 0 385,6
nevirtos
Perlinés kruopos 60 5,52 0,66 43,8 192
Konservuoti burokéliai 250 2,25 0,25 18 77,5
Grietiné 30% riebumo 20 0,52 6 0,54 57,6
Svogiinai 70 0,77 0,07 6,02 26,6
Uzkandis
Granato vaisius 225 2,03 0,68 38,48 153
SvieZias
Vakariené
Virtos bulvés su kefyru:
Bulvés (nevirty) 250 5 0,25 49,25 207,5
Kefyras 2,5% riebumo 250 7 6,25 10 130

Viso: 72,16 47,31 229,12 1599,1

Pastaba: per dieng reikia iSgurksnoti apie 5-6 stiklines vandens, nesaldZios arbatos, nes tai

kalorijy neturintys gérimai.




1800 kcal mitybos planas vyrams vyresniem nei 65 mety amZiaus*

I diena
Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
t4) eniai (g)
Pusry¢iai
Sumustinis su var$kés siiriu ir pomidoru:
Juoda duona 120 6,6 1,08 5892 2712
Sviestas 82 proc. riebumo 5 0,03 41 0,04 37,35
Varskés siiris 2 proc. riebumo 120 16,44 2,28 4,32 108
Pomidorai 240 2,4 0,96 13,92 64,8
Uzkandziai
Obuoliai 320 1,28 0 31,68 128
Pietiis
Virtos bulvés su troskinta kalakutiena ir troSkintomis darzovémis:
Virtos bulvés 300 5,1 0,3 60 258
Kalakutiena be odos, nevirta 110 25,96 1,76 0 126,5
Molitigas, Zalias 160 1,76 0,32 6,88 32
Morkos 180 1,8 0,18 18,72 81
Svogiinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 265,2
Pomidory padazas 20 0,24 0,48 1,24 10,2
Vakariené
Virtos bulvés su kefyru:
Virtos bulvés 300 5,1 0,3 60 258
Kefyras, 2,5 proc. riehumo 200 0,4 5 78 102
Uzkandziai
Ruginiai paplotéliai su lydytu siiriu ir §vieZiy darZoviy salotomis:
Ruginiai paplotéliai 40 472 0,84 33,12 153,6
Lydytas siirelis, neriebus 10 0,86 2 0,27 22,5
Agurkai 180 1,26 0 5,04 25,2
Paprika, saldZioji 160 1,44 0,32 10,72 44.8
grietiné 12 proc. riehumo 25 0,73 3 1,05 33,75
Viso: 77,58 52,26 262,8 1799,5

*-fizinis aktyvumas: labai lengvas ir lengvas atliekamas fizinis darbas, fizinio aktyvumo

koeficiantas 1,5.




11 diena

Kiekis (z) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
4 eniai (g)

Pusryciai
Grikiy ko3¢ su pienu:
Grikiy kruopos, nevirtos 80 8,8 12 56,8 272.8
Pienas 2,5 proc. riehumo 100 28 25 47 33
Pietiis
Sausai kepta lasiSa su bulvémis ir SvieZia saliery ir obuoliy miSraine:
LasiSa, Zalia 120 25,56 9,24 0 192
Bulvés, virtos 150 2,55 0,15 30 129
Saliero Saknis 180 2,7 0,54 16,56 70,2
Obuoliai 150 0,6 0 14,85 600
Majonezas, liesas 30 0 12 0,9 109,5
Vakariené
Virti makaronai su troskintomis darZoveémis ir tarkuotu siiriu:
Makaronai, virti 100 11 1,6 75,2 364
Tarkuotas siiris, neriebus 40 9,76 10,36 0,72 136
Brokoliai, Zali 140 4,06 042 7 39,2
Morkos, Zalios 140 24 0,24 24,96 108
Svogiinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
Uikandziai
Apelsinai 260 2,34 0,26 30,42 1222
Jogurtas 2,5 proc. riebumo 100 34 25 14,2 97
Viso: 71,29 41,13 286,63 1798,5




III diena

Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
(g) eniai (g)

Pusryciai
Sumustinis su kalakutienos kumpiu ir pomidoru:
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
Kalakutienos kumpis, virtas 60 8,4 0,6 4.8 60,6
Pomidorai 160 1,6 0,64 9,28 43,2
Pietiis
DarZoviy sriuba, sausai kepta menké su virtomis bulvémis ir SvieZiy darZoviy salotomis:
DarZzoviy sriuba:
(bulvés — 40 g, svogiinai - 20 g, baltagiiZiai
kopiistai -80 g, alyvuogiy aliejus - 15 g,
vanduo-120 g, prieskoniai) 260 2,14 15,06 13,04 191,0
Grietiné 12 proc. riebumo 25 0,73 3 1,05 33,75
Menké, filé, zalia 120 21 0,72 0 90
Bulvés virtos 180 3,06 0,18 36 154,8
Salotos 100 1,2 0 1,8 11
Agurkai 180 1,26 0 5,04 25,2
Paprika saldZioji 140 1,26 0,28 9,38 39,2
Alyvuogiy aliejus 25 0 25 0 21
Vakariené
VarSke su jogurtu, dZiovintomis slyvomis ir duona:
Jogurtas 2,5 proc. richumo 100 34 2,5 14,2 97
Varské liesa 100 18 0,6 1,8 84
DZiovintos slyvos 50 1,15 0 278 132
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 203,4
UZkandziai
Bananai 150 1,5 0,6 35,1 138
Obuoliai 180 0,72 0 17,82 72
Viso: 75,32 50,8 265,49 1799,55




IV diena

Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
8 eniai (g)

Pusryciai
AviZiniai dribsniai virti vandenyje
su jogurtu:
AviZiniai dribsniai, nevirti 80 8,8 4 448 2424
Jogurtas 2 proc. riebumo 100 35 2 14 88
Pietiis
Virtos bulvés su troSkinta jautiena ir virty burokéliy miraine:
Bulvés, virtos 150 2,55 0,15 30 129
Jautienos iSpjova, Zalia 140 28,14 49 0 186,2
Burokeliai, virti 320 5,12 0,32 31,68 140,8
Svogiinai 90 0,99 0,09 7,74 342
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 884
Vakariené
Silkes filé su keptomis morkomis ir svogiinais, duona:
Silkés file, aliejuje 100 172 175 0 226
Morkos, Zalios 260 2,6 0,26 27,04 117
Svogiinai 150 1,65 0,15 12,9 57
Alyvuogiy aliejus 10 0 10 0 884
Pomidory padazas 25 0,23 0,03 5,98 25,5
Juoda duona 100 59 09 49,1 226
Uzkandiai
Obuoliai 160 0,64 0 15,84 64
Greipfrutas 200 | 04 20,2 88
Viso: 7792 50,7 259,28 1800,9




1800 kcal mitybos planas vyrams

V diena
Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
(8 eniai (g)

Pusryciai
Sumustinis su tepama varske, pomidorais ir salotos lapais:
Juoda duona 90 4,95 0,81 44,19 2034
Tepamoji varské su Zalumynais 60 0,96 7.2 2,46 102,6
Pomidorai 250 2.5 1 14,5 07,5
Pietiis
TroSkinta kiaulienos nugarine su konservuotais Zirneliais, morkomis, svogiinais ir virtomis bulvémis:
Zirneliai konservuoti 120 5,28 0,36 15 82,8
Morkos, Zalios 180 18 0,18 18,72 81
Svogiinai 100 L1 0,1 8,6 38
Bulvés, virtos 300 51 03 60 258
Kiaulienos nugariné, liesa, Zalia 120 25,68 0,84 0 171,6
Alyvuogiy aliejus 15 0 15 0 132,6
Vakariené
Virti makaronai su pievagrybiais ir virty burokéliy misraine su aliejumi:
Makaronai, nevirti 80 8,8 1,28 60,16 291,2
Pievagrybiai, marinuoti 60 1,02 0,12 0,36 6,6
Burokéliai, virti 160 2,56 0,16 15,84 70,4
Svogiinai 60 0,66 0,06 5,16 228
Alyvuogiy aliejus 20 0 20 0 176,8
Uzkandziai
Apelsinai 200 1.8 0,2 234 94
Viso: 08,21 53,61 268,39 1799,3




VI diena

Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Keal
4] eniai ()

Pusryciai
VarSké su jogurtu, razinomis ir duona:
Varske, liesa 100 18 0,6 1,8 84
Jogurtas 2,5 proc. riebumo 100 34 25 142 97
Razinos 50 0,85 0 34715 135
Balta duona 60 2,82 042 29,88 1284
Pietiis
TroSkintas karpis su morkomis, svogiinais ir SvieZiy darZoviy salotomis:
Karpis, Zalias 130 23,14 728 0 165,1
Morkos, Zalios 120 1,2 0,12 12,48 54
Svogiinai 100 1,1 0,1 8,6 38
Saliero Saknis 150 225 045 13,8 58,5
Obuoliai 220 0,88 0 21,78 88
Majonezas, neriebus 25 0 10 0,75 91,25
Vakariené
Omletas su virtu kiaulienos kumpiu ir duona:
Kiausiniai, nevirti 100 124 10,2 1,2 149
Pienas, 2,5 proc. riebumo 50 1.4 1,25 2,35 26,5
Virtas kalakutienos kumpis 40 5,6 04 32 404
Brokoliai 100 29 03 5 28
Morkos, zalios 180 1,8 0,18 18,72 81
Porai 90 1,98 0,27 4,59 21
Aligjus, saulégrazy 25 0 25 0 221
Pomidory padaZas 20 0,18 0,02 4,78 20,4
Juoda duona 30 1,65 0,27 14,73 67,8
Uzkandziai
Greipfrutas 250 1,25 0,5 25,25 110
Bragkeés 250 1,75 1 13,5 70
Viso: 85,99 60,98 235,44 179955




VII diena

Kiekis (g) | Baltymai | Riebalai(g) | Angliavand | Kcal
t4) eniai (g)

Pusryciai
Juoda duona su lasisos filé ir pomidoru:
Juoda duona 90 4,95 0,81 4419 203,4
Lasisos filé, sidyta 60 4,2 54 0 90,6
Pomidorai 240 24 0,96 13,92 04,8
Pietiis
Troskinta kiauliena, pupelés ir darzovés, duona:
Kiaulienos nugariné, liesa, Zalia 90 19,26 5,13 0 128,7
Pupelés, baltos, virtos 120 11,64 0,48 30,12 166,8
Morkos, Zalios 140 1.4 0,14 14,56 63
Svogiinai 120 1,32 0,12 10,32 45,6
Alyvuogiy aliejus 30 0 30 0 265,2
Juoda duona 60 3.3 0,54 29,46 135,6
Vakariené
RyZiy mirainé su kraby lazdelémis, $vieZiais agurkais, pomidorais, paprika, krapais ir majonezu:
llgagriidziai ryZiai, balti, virti 200 52 0,4 574 260
Kraby lazdelés 40 3,08 1,88 4,36 46,4
Agurkai, Sviezi 60 0,42 0 1,68 8.4
Pomidorai 50 0,5 0,2 29 13,5
Paprika, saldZioji 60 0,54 0,12 4,02 16,8
Krapai, §viezi 10 0,34 0,11 0,7 4,3
Majonezas, liesas 15 0 6 0,45 54,75
UzkandZiai
Bananai 80 0,8 0,32 18,72 73,6
Jogurtas, 1,5 proc. riebumo 150 7.8 2,25 10,5 94,5
Obuoliai 160 0,64 0 15,84 64
Viso: 67,79 54,86 259,14 | 1799,95

Pastaba: per dieng reikia iSgurksnoti apie 5-6 stiklines vandens, nesaldZios arbatos, nes tai

kalorijy neturintys gérimai.




Sveikos mitybos
taisykles

Pirma — maisto jvairove.

Antra — mitybos rezimas.

Trecia — maisto balansavimas.

Ketvirta — saiko jausmas.

Penkta — normalaus kiino svorio
palaikymas.

/Kaiéiadoriq visuomenés sveikatos biuras
A 7t /
&ﬁ@? e

KaiSiadoriy rajono savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuro uzsakymu
Mitybos planus sudaré Vilma Kriaucioniené



