LOPSELIS DARZELIS ,,DRUGELIS“ INTEGRACINIS VALGIARASTIS

| SAVAITE

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

Pusry¢iai:

Aviziniy dribsniy kosé su
sviestu 150/5g; 200/7g;
Jogurtas 125¢;

Sezoninis vaisius 100g;
130g;

Arbata be cukraus 200ml;

Pusryciai:

Orkaite¢je keptas omletas
80g;

Viso griido ruginé duona
20g; 30g;

Zirneliai 20g; 40g;

Sezonins vaisius 100g; 150g;
Arbata be cukraus 200ml;

Pusryciai:

Tirsta kukuriizy kruopy kosé
su kepintomis sezamo
seklomis 150/5/5g;

Siirio lazdelé 20g;40q;
Sezoninis vaisius 80g;120g;
Arbata su citrina 150/2ml;

Pusryciai:

Pieniska kvietiniy kruopy kosé
su keptomis saulégrazomis Ir
sviestu 150/4/4g;

Trintos uogos 25g;

Sezoninis vaisius 100g;150g;
Vaisiné arbata be cukraus
200ml;

Pusryciai:

Tirsta grikiy kruopy kosé su
sviestu 150/5¢g; 200/7g;
Traputis 10g; 20g;

Sezoninis vaisius 100g; 130g;
Avrbata su citrina 150/2ml;

Pietas:

Pomidorin¢ sriuba su ryziais
100g;

Grietine 5g;

Viso grido ruginé duona
20g;

Naminis kiaulienos kotletas
keptas orkaitéje 60g; 80g;
Perliniy kruopy kosé 60g;
809;

Svz. kopiisty saloty ir morky
salotos su ypac tyru
alyvuogiy aliejumi 60/6g;
80/8g;

Vanduo su citrina 200ml;

Pietiis:

Zirniy sriuba 100g;
Grietiné 5g;

Viso griido ruginé duona
209;

Troskinta viStiena su
morkomis ir grietine
50/16/12g; 70/25/17g;
Biri ryziy kosé 60g; 80g;
Svz. papriky lazdelés 30g;
40g;

Svz. pomidoras 30g; 40g;
Stalo vanduo su apelsinais
180/20ml

Pietiis:

Svieziy kopiisty sriuba
100g;150qg;

Grietine 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Garuose virtas kalakutienos
maltinukas 60g; 80g;

Biri grikiy kruopy kosé
70g;80g;

Virty burokeéliy salotos su
aliejaus ir citrinos sul¢iy
uzpilu 50/5g;

Rauginty kopitisty salotos su
alyvuogiy aliejumi 20/2g;
50/5¢;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

Pietus:

Baltujy pupeliy sriuba 100g;
150g;

Grietineé 5g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Orkaitéje keptas Zuvies
(upétakio) maltinis 60g; 80g;
Biri kuskuso kosé su aliejumi
60/1g; 80/1g;

Pekino kopiisty, $vz. agurky ir
papriky salotos su aliejaus -
citriny uzpilu 60/3g; 80/4g;
Stalo vanduo su méty lapeliais
200ml

Pietus:

Trinta darzoviy sriuba su
brokoliais 100g; 150g;
Grietiné 5g;

Viso griado ruginé duona 20g;
Kietyjy kvieciy makaronai su
jautienos ir darzoviy padazu
"Bolognese" 70/45/60g;
90/55/75g;

Svz. Pomidorai 30g;

Morky lazdelés 30g;

Rauginti agurkai 30g;

Stalo vanduo su citrina 200/2 ml

Vakariené:

Varskeés virtinukai 100g;
120g;

Nattiralus jogurtas 30g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Pieniska sory kosé su sviestu
150/5g;

Trintos uogos 20g;

Jogurtas 125g;

Sezoninis vaisius 80g;150g;
Arbata be cukraus 200g;

Vakariené:

Blynai i§ kefyro ir milty 80g;
100g;

Trintos uogos 25g;
Sezoninis vaisius 70g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Bulviniai blynai 80g; 100g;
Nattiralus jogurtas 20g;
Sezoninis vaisius 60g; 80g;
Pienas 100ml; 150ml;

Vakariené:

Varskés apkepas 1209;140g;
Trintos uogos 20g; 25¢;
Sezoninis vaisius 90g;150g;
Ciobreliy arbata be cukraus
200ml;
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dribsniy kosé su sviestu
150/5g; 200/7g;

Pienas 150ml; 200ml
Sezoninis vaisius 100g;
120g;

kruopy kosé paskaninta
sviestu ir cinamonu 150/5g;
200/7g;

Trintos uogos 25g;

Siirio lazdelés 20g; 40g;
Sezoninis vaisius
100g;120g;

Zoleliq arbata 200ml;

su sviestu 150/5g; 200/7g;
Sezoninis vaisius 100g; 120g;
Arbata be cukraus 150ml;

Sumustinis su sviestu ir
fermentiniu striu 30/5/15g;
Sezoninis vaisius 150g;
Arbata be cukraus 150ml;

11 SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai:
Pieniska penkiy griudy Tirsta pieniSka many Pieniska kvietiniy kruopy kos¢ | Virtas kiaus$inis 1vnt; TirSta mieziniy kruopy kosé su

sviestu 150/5; 200/7g;
Sezoninis vaisius 100g; 120g;
Arbata su citrina 150/4ml;

Pietiis:

Lesiy sriuba 100g;1509
Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona
20g;259;

Plikytu ryziy plovas su
kiauliena 100/50g; 120/60g;
Rauginti agurkai 50g;

Svz. pomidorai 30g;500;
Vanduo su citrina 200/2g

Pietus:

Burokéliy ir pupeliy sriuba
100g;150g;

Grietiné 5g;

Viso griido ruginé duona
20g; 30g;

Orkaitéje keptas vistienos
maltinukas 60g; 80g;
Grikiy kruopy koseé 70g;
809;

Pietus:

Zirniy sriuba 100g;150g;
Grietine 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
30g

Tarkuoty bulviy apkepas 130g;
150g;

Grietiné 20g; 25¢;

Svz. morky traskios lazdelés

309;

Pietus:

Agurking sriuba 100g;150g;
Grietine 5g;

Viso griido ruginé duona 20g;
30g;

Orkaitéje keptas Zuvies
maltinis (lydekos su
darzovémis) 60g; 80g;

Biri ryziy kruopy kosé 60g;
809;

Pietus:

Koptsty sriuba 100g;150g;
Grietineé 5g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Kiaulienos mésa troskinta su
darzovémis (morka, svogiinas,
bulvés) 60/100g; 80/130g;
Marinuoti agurkéliai 40g;

Svz. papriky lazdelés 30g; 50g;
Stalo vanduo su apelsinais be

150/15¢;
Sezoninis vaisius 80g;150g;

Trintos uogos 20g; 25¢;
Sezoninis vaisius 70g;
100g;

Arbata be cukraus 150ml;

200/4g
Trapuciai 10g;20g;
Sezoninis vaisius 130g;150g;

Pienas 100g;
Sezoninis vaisius 80g;100g;

Pekino kopiisty ir pomidory | Rauginti agurkai 30g; Virty burokéliy, kons. Zirneliy | cukraus 180/20ml

salotos su aliejaus ir citriny | Svz. papriky lazdelés 20g; salotos su aliejaus ir citriny

sul¢iy uzpilu 70/7g; 80/8g; | Stalo vanduo su citrina 200/2 sul¢iy uzpilu 60/6g; 80/8g;

Stalo vanduo su citrina ml Stalo vanduo su

200/2ml vaisiais/uogomis 150/15ml
Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené:
Kietyjy kvie¢iy makaronai | Apkepti varskééiai 80g; Pieniska kietyjy makarony Mieliniai blynai 80g; 100g; Varskés ir ryziy suflé kepta
su fermentiniu stiriu 100g; sriuba su sviestu 150/3g; Trintos uogos 15g; 20g; orkaitéje 80/50g;

Jogurtinis padazas 25g; 40g;
Sezoninis vaisius 80g;100g;
Avrbata be cukraus 200ml;
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dribsniu ko$é su sviestu
150/5g; 200/7g;

Strio lazdelés 20g; 40g;
Sezoninis vaisius 100g; 150g;
Arbata be cukraus 150ml;

kosé su obuoliais ir cinamonu
150g; 200g;

Jogurtas 125g; 250g;
Sezoninis vaisius 140g;
Arbata be cukraus 150ml,;

su sviestu 150/5g;
Trintos uogos 25g
Sezoninis vaisius 100g;
140g;

Arbata be cukraus 150ml;

gardinta pienu ir sviestu
150/5g; 200/7g;
Sezoninis vaisius 100g;
Trapuciai 10g;20g;
Arbata su citrina 150/2ml;

III SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusryc¢iai: Pusry¢iai: Pusryc¢iai: Pusry¢iai:
Pieniska penkiy grady Pieniska aviziniy dribsniy TirSta mieziniy kruopy kosé¢ | Tirsta kukurtizy kruopy kosé Tirsta grikiy kruopy kosé su

sviestu 150/5g;

Trapuciai 10g; 20g;
Sezoninis vaisius 120g; 140g;
Avrbata su citrina 150/4ml;

Pietus:

Rauginty koptsty sriuba 100g;
150g;

Grietiné 5g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Kiaulienos mésos guliasas
50/16g; 70/25g;

Kuskuso kruopy kosé su
sviestu 70/2g;

Morky lazdelés 30g; 50g;

Sv. papriky lazdelés 40g;50g;
Stalo vanduo su citrina 200/2g

Pietiis:

Ivairiaspalviy darzoviy sriuba
su zaliais zirneliais
100g;150g;

Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Vistienos maltinis jdarytas
darzovémis ir stiriu 60g; 80g;
Virtos bulvés 60g; 80g;
Rauginty kopiisty salotos su
alyvuogiy aliejumi 60/6g;
80/8g;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

Pietiis:

Trinta molitigy sriuba 100g;
150g;

Grietine 5g;

Viso grudo ruginé duona
209;

Naminis kiaulienos kotletas
keptas orkaitéje 60g; 80g;
Grikiy kruopy kosé 70g; 80g;
Sv. papriky lazdelés 30g;
Sv. pomidoras 30g;
Rauginti agurkai 30g;

Stalo vanduo su citrina
200/2g

Pietus:

Burokeéliy sriuba 100g;150g;
Grietine 5g;

Viso griido ruginé duona
20g;30g;

Orkaitéje keptas zuvies
maltinis (upétakis) 60g;80g;
Biri ryziy kosé 70g; 80g;
Troskinti burokéliai 50g;
Konservuoti kukuriizai 20g;
50g;

Stalo vanduo su $vieziais méty
lapeliais 200g

Pietiis:

Pomidory ir avinzirniy sriuba
100g; 150g;

Grietiné 5g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Troskinta kalakutienos mésa
50/25g; 65/35g;

Virti makaronai 70g; 100g;
Pekino kopiisty ir pomidory
salotos su aliejaus ir citriny
sul¢iy uzpilu 50/5g; 70/7g;
Zirneliai 20g; 40g;

Stalo vanduo su citrina 200/2g

Vakariené:

Orkaitéje keptas omletas su
fermentiniu stiriu 90/9g;
Viso grudo riiginé duona su
sviestu 20/4g;

Zirneliai 20g; 40g;

Arbata be cukraus 150ml

Vakariené:

Varskés sklindziai 80g; 100g;
Trintos uogos 20g;

Sezoninis vaisius 90g; 120g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Pieniska ryziy kruopy sriuba
su sviestu 130/3g; 200/4g;
Sumustinis su sviestu ir
fermentiniu stiriu 30/5/15g;
Sezoninis vaisius 80g;120g;

Vakariené:

Varskés apkepas 100g; 120g;
Trinty uogy ir grietinés
padazas 20/20g;

Sezoninis vaisius 100g;120g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Virtos bulves apkeptos
konvekcinéje krosnyje su siiriu
100g; 150g;

Pienas 150ml; 200ml;
Sezoninis vaisius 120g;150g;
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