LOPSELIS DARZELIS ,,DRUGELIS“ INTEGRACINIS VALGIARASTIS

paskaninta sviestu 220/7g;

Pieniska tirSta many kruopy kosé

Penkiy grudy dribsniy kosé

skaninta pienu ir sviestu 200/7g;

Tirsta kukurtizy kruopy kosé
gardinta pienu ir sviestu

Tirsta grikiy kruopy kosé su
sviestu 195/6g;

| SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusryciai: Pusrycdiai: Pusrycdiai: Pusryciai: Pusryciai:

Mieziniy kruopy kosé gardinta
alyvuogiy aliejumi 200/7g;

lfeptas orkaitéje 80g;
Svz. prieskonings zolelés 2g;
Biri grikiy koseé 80g;

ypaé tyru alyvuogiu aliejumi
70/7g;

Kons. kukuriizai 20g;
Vanduo su citrina 200ml;

Svz. kopisty ir morky salotos su

Plikyty ryziy plovas su vistiena
160/80g;

Svz. pjaustytos darzovés
(paprika, morkos, pomidorai)
120g;

Stalo vanduo su apelsinais
180/20ml;

Virtas kiauSinis %2 vnt;
Garuose virtas kalakutienos
maltinukas 100g;

Svz. prieskoninés Zolelés 2g;
Virtos bulvés su $vieziais
krapais 150g;

Svz. agurky, pomidory ir
salotinés sultenés salotos su
ypac tyru alyvuogiy aliejumi
120/8g;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

pagardinti citrinos sultimis
(tausojantis) 75g;

Bulviy ko§é paskaninta sviestu
80/3g;

Iceberg saloty, agurky ir morky
salotos su aliejaus ir citriny
sul¢iy uzpilu(augalinis) 70/7g;
Stalo vanduo su citrina 200/2 ml

Trintos uogos 25g; Nattralus jogurtas 125g; 200/7g; Natiralus jogurtas 125g; Fermentinio siirio lazdelés 20g;

Kriauseé arba kitas sezoninis Trintos uogos 25g; Trapuciai 40g; Obuolys arba kitas sezoninis Melionai arba kitas sezoninis

vaisius 120g; Nektarinas arba kitas sezoninis Persikai arba kitas sezoninis vaisius 125g; vaisius 120g;

Arbata be cukraus 200ml vaisius 120g; vaisius 120g; Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml;
Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml;

Pietiis: Pietus: Pietus: Pietus: Pietas:

Darzoviy ir ryziy sriuba 150g; Zirniy sriuba 150g; Saltibar§¢iai (burokéliai, Baltujy pupeliy sriuba 150g; Trinta Ziediniy kopisty sriuba

Viso griido ruginé duona 20g; Grietiné 5g; Svz.agurkai, svogiiny laiskai, Viso grido ruginé duona 20g; 150g;

Naminis kiaulienos kotletas Viso grado ruginé duona 20g; krapai) 150g; Orkaitéje kepti laSiSos gabaliukai | Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Kietyjy kvie¢iy makaronai su
jautienos ir darzoviy padazu
"Bolognese" 105/65/85g;
Apvirti brokoliai 60g;

Svz. papriky lazdelés 50g;
Iceberg koptistai 20g;

Stalo vanduo su citrina 200ml

Vakariené:

Varskeés virtinukai 130g;
Trintos uogos 30g;

Bananas arba kitas sezoninis
vaisius 100g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:
Virtas kiauSinis 2vnt;
Konservuoti zirneliai 80g;

Sumustinis su fermentiniu sturiu

60g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Blynai i$ kefyro ir milty 120g;
Trintos uogos 30g;

Svz. uogos (Silauogés arba
braskés) 60g;

Pienas 170ml;

Vakariené:

Varskés apkepas 150g;
Trintos uogos 30g;

Bananas arba kitas sezoninis
vaisius 100g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Lietiniai blynai 100g;
Silauoges arba kitas sezoninis
vaisius 120g;

Trintos uogos 30g;

Arbata be cukraus 200ml;
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Viso griido ruginé duona
20g;

Grikiy kruopy troskinys su
kiaulienos mésa 120/60g;
Svz. prieskoninés Zolelés 2g;
Svieziy darzoviy asorti
(pomidorai, paprikos,
ridikéliai) 100g;

Vanduo su citrina 200/2g

Skrebutis 20g;

Troskinta vistiena su
morkomis ir ciberZole 100g;
Biri ryziy kosé 100g;
Pekino koptisty ir pomidory,
salotos su su aliejaus-citriny
sul€iy uzpilu 110/11g;

Stalo vanduo su citrina
200/2ml

Viso griido ruginé duona 20g;
Tarkuoty bulviy apkepas 200g;
Jogurtinis padazas ,, Tzatziki‘
60g

Morky lazdelés 50g;
Marinuoti agurkéliai 30g;
Stalo vanduo su Svieziais méty
lapeliais 200ml

Grietine 5¢;
Viso griido ruginé duona 20g;

Orkaitéje keptas Zuvies maltinis

(lydekos su darzovémis) 90g;
Biri grikiy kos§é su sviestu
100/2g;

Virty burokéliy salotos su
aliejaus ir citriny sul¢iy uzpilu
70/7g;

Konservuoti zirneliai 40g;
Iceberg koptistai 20g;

Stalo vanduo citrina 200/2ml;

11 SAVAITE

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusry¢ciai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai:
Pieniska penkiy griidy Tirsta pieniSka many kruopy | Pieniska kvietiniy kruopy kose Pieniska tir$ta ryziy kruopy kosé | Virtas kiauSinis 2 vnt;
dribsniy ko$é su sviestu kos§é paskaninta sviestu ir su sviestu 200/7g; paskaninta sviestu 200/7g; Sumustinis su sviestu ir
200/7g; cinamonu 210/7g; Trapuciai 20g; Fermentinio siirio lazdelés 40g; fermentiniu striu 30/5/15g;
Kriausé arba kitas sezoninis | Trintos uogos 25g; Melionai arba kitas sezoninis Arbiizai arba kitas sezoninis Vynuogés arba kitas sezoninis
vaisius 120g; Nektarinas arba kitas vaisius 120g vaisius 150g; vaisius 120g;
Pienas 200ml; sezoninis vaisius 120g; Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml;

Arbata be cukraus 200ml;

Pietais: Pietiis: Pietiis: Pietuis: Pietuis:
Trinta darzoviy sriuba su Trinta molitigy ir leSiy sriuba | Burokéliy sriuba 150g; Agurkiné sriuba su perlinémis Baltujy pupeliy sriuba su
brokoliais 150g; 120g; Grietiné 5g; kruopomis 150g; bulvémis ir grietine 150/5g;

Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Tro8kinta jautienos mésa 100g;
Bulviy kosé su sviestu 95/4g;
Svz. kopiisty, kukuriizy ir morky
salotos su ypa¢ tyru alyvuogiy
aliejumi 115/7g;

Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml

Vakariené:

Kakava su pienu 200g;
Banany duona 100g;
Sviezios braskés 100g;

Vakariené:

Apkepti varskeciai 110g;
Trintos uogos 30g;

Obuolys arba kitas sezoninis
vaisius 100g;

Arbata be cukraus 200ml

Vakariené:

Mieliniai blynai 100g;
Trintos uogos 25g;
Sviezios uogos (braskes,
Silauogés) 100g;

Pienas 160ml;

Vakariené:

Varskés ir obuoliy apkepas 180g;

Trintos uogos 30g;

Kriausé arba kitas sezoninis
vaisius 120 g;

Arbata be cukraus 200ml

Vakariené:

Trinta varské su jogurtu ir
trintomis braskémis 100/50/50 g;
Skrebutis 40g;

Silauogés arba sezonis vaisius
120g;

Arbata be cukraus 200ml
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111 SAVAITE

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

Pusryciai:

Pieniska kvietiniy kruopy kosé
su sviestu 200/7g;

Obuolys arba kitas sezoninis

Pusrydiai:

Aviziniy dribsniy kosé gardinta
pienu ir sviestu 200/7g;
Vynuogés arba kitas sezoninis

Pusrydiai:

TirSta mieziniy kruopy kosé su
sviestu 170/6g;

Nataralus jogurtas 125g;

Pusryciai:

Tirsta grikiy kruopy kosé su
sviestu 195/6g;

Fermentinio siirio lazdelés

Pusry¢iai:

Tirsta kukurtizy kruopy kosé
gardinta pienu ir sviestu 200/7g;
Kriausé arba kitas sezoninis

Kuskuso kruopy kosé su
alyvuogiy aliejumi 100/1g;
Ziediniai kopustai kepti
orkaitéje 50g;

Morky salotos su alyvuogiy
aliejumi 45/5g;

Kons. kukuriizai 30g;

Stalo vanduo su citrina 200/2g

Viso griido ruginé duona 20g;
Vistienos maltinis troSkintas
orkaitéje 100g;

Svz. prieskoninés Zolelés 2g;
Bulviy kosé paskaninta sviestu
95/4 g;

Virty burokéliy ir cukinijy
salotos su citrinos ir alyvuogiy
aliejaus uzpilu 55/4

Apvirti brokoliai 40g;

Stalo vanduo su citrina 200ml

Naminis kiaulienos kotletas
keptas orkaitéje 80g;

Grikiy kruopy kosé 100g;
Pekino koptisty salotos su
morkomis ir ridikéliais 110/8g;
Stalo vanduo su citrina 200/2g

Viso griido ruginé duona 20g;
Orkaitéje keptas upétakio ir
lydekos maltinis 90g;

Virtos bulvés su sviestu ir
krapais 95/4g;

Svieziy darzoviy asorti
(pomidorai, agurkai, paprika)
120g;

Stalo vanduo su citrina 200g

vaisius 120g; vaisius 100 g; Trintos uogos 40g; 40g; vaisius 120g;
Kakava su pienu 200ml Trapuciai 20 g; Kriau$é arba kitas sezoninis Nektarinas arba kitas sezoninis | Pienas 200ml;

Nesaldyta arbata 200ml; vaisius 120g; vaisius 120g;

Nesaldyta arbata 200ml;

Pietiis: Pietus: Pietus: Pietus: Pietas:
Svieziy kopisty sriuba 150g; Trinta kreminé zirniy sriuba Burokéliy sriuba 130g; Avinzirniy ir pomidory sriuba | ,,Vaivorykstés® sriuba su
Viso griido ruginé duona 20g; 150g; Grietiné 5g; 150g; saldziosiomis bulvémis 150g;
Guliasas su kiauliena 75/25g; Grietiné 5g; Viso griido ruginé duona 20g; Grietiné 5 g; Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Troskinta kalakutienos mésa
80/40g;

Virti kietyjy kvieCiy makaronai su
sviestu 100/2g;

Agurky ir pomidory su nattiraliu
jogurtu 100/25g;

Stalo vanduo su citrina 200g

Vakariené:

Virti kiauSiniai 2 vnt.
Sumustinis su sviestu ir
fermentiniu striu 50g;
Agurky lazdelés 100g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskés sklindziai 65/65g;
Trintos uogos 30g;

Braskés arba sezoninis vaisius
120g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Pieniska ryziy kruopy sriuba su
sviestu 180/4;

Trapuciai 40g;

Melionai arba kitas sezoninis
vaisius 120g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskés ir banany apkepas
150g;

Trintos uogos 30g;
Silauogés arba sezoninis
vaisius 120g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Pieno ir vaisiy kokteilis 100/100g;
Trapuciai 30g;

Trinta varsSké su braskémis
65/25(;
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