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MITYBOS PLANAS 

1 diena 

1 valgymas    KCAL Angl. Balt. Rieb. 

Avižiniai blyneliai*  1 porc.  231.9  22.6  13.8  9.6 

Graikiškas jogurtas (vietoje grietinės) 100 g 62 2.3 9 2 

Uogos (avietės/braškės/šilauogės) 100 g 53.3 11.5 0.7 0.5 

Cinamonas (nebūtina) 5 g 12.3 4 0.2 0.1 

    359.5 40.4 23.7 12.2 

  

2 valgymas   KCAL A B R 

Troškinta vištienos šlaunelių mėsa be odos (su 

svogūnais, druska, pipirais)* 
200 g 287 4.7 36.2 13.7 

Tarkuotos morkos 100 g 46.5 10.4 1 0.1 

Tarkuoti burokėliai 100 g 45.3 9.5 1.6 0.1 

Šaukštelis alyvuogių aliejaus salotoms 10 ml 90 0 0 10 

    468.8 24.6 38.8 23.9 

  

3 valgymas    KCAL A B R 

Tuno salotos:           

Virti kiaušiniai 2 vnt. (M) 126 g 162.4 0.8 14.6 11.2 

Daržovės (pomidorai, agurkai, Iceberg arba 

Romania salotos ir pan.) 200 g 
36.5 6 2 0.5 

Tunas savo sultyse 100 g 88 0 20.8 0 

Alyvuogių aliejus  10 g 90 0 0 10 

    376.9 6.8 37.4 21.7 

  

1 užkandis   KCAL A B R 

Obuolys  200 g 105.9 26 1.1 1.1 

  

2 užkandis    KCAL A B R 

Lazdynų riešutai (maža sauja) 30 g 197.4 4.5 5.3 19 

VISO   1508.5 102.3 106.3 77.9 

* receptas pridėtas           

RECEPTAI 

Avižiniai blyneliai pagaminami per 5 minutes: 

1 porcijai reikės: 

Avižiniai dribsniai (geriausiai pilno grūdo) – 40 g; 
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1 kiaušinis; 

Pienas (apie 3 stalo šaukšt.) – 45 ml 

 

Gaminimo eiga:  

Kiaušinį įmušame į dribsnius. Ištriname. Įpilame pieno ir išmaišome. Kepti su kokosų aliejumi 

arba su alyvuogių aliejumi (Extra virgin). Apkepinti iš dviejų pusių. 

Patiekti su graikišku jogurtu (vietoje grietinės) ir šviežiomis uogomis, pabarstyti cinamonu. 

 

Troškinta vištienos šlaunelių mėsa be odos 

1 porcijai reikės: 

 
Vištienos šlaunelių mėsa – 200 g; 

Mažas svogūnas; 

Šaukštelis (mažas) aliejaus kepimui; 

Druska, pipirai, kiti prieskoniai 

 
Gaminimo eiga:  

Į puodą, kuriame troškinsime mėsą įberiame susmulkintus svogūnus, įpilame šaukštelį aliejaus. 

Apkepiname svogūnus puode ir įdedame mėsą. Mėsa apkepiname apie 1 min., kad vištienos 

spalva taptų balta iš visų pusių. Tuomet viską užpilame verdančiu vandeniu ir troškiname apie 30 

min. Po to pagardiname druska ir pipirais, kitais prieskoniais ir dar patroškiname 5 minutes.  
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