EINAMOSIOS SAVAITES VALGIARASTIS

paskaninta vyS$niomis
(tausojantis)

trintomis braskémis ir sezamo
séklomis (tausojantis)

prieskoninémis zolelémis
(tausojantis) (augalinis)

cukinijomis, prieskoninémis
darzovémis,kmynais ir
Ciobreliais
(tausojantis)(augalinis)

1-SAVAITE  1-5 dienos
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Pieniska ryziy kosé su sviestu Pieniska aviZiniy kruopy kosé su | Brinkinti grikiai su Perliniy kruopy kosé su Sesiy kruopy kosé su avizy

gérimu, trintomis mélynémis ir
saulégrazomis (tausojantis)
(augalinis)

Sezoniniy vaisiy Ie¢kstele

Viso griudo ruginés duonos
sumustinis su sviestu,
fermentiniu siiriu, pomidorais ir
agurkais (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Pilno griido ruginés duonos
sumustinis su agurky- natiiralaus
jogurto padazu, salotomis bei
virtais kiauSiniais (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Arbatzoliy arbata su citrina

Nesaldinta vaisine arbata

Nesaldinta arbatzoliy arbata

Nesaldinta zoleliy arbata

Nesaldinta vaisine arbata

Vaisiai

Sezoniniy vaisiy lékstelé

PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Zaliyjy Zirneliy sriuba Darzoviy sriuba (tausojantis) Darzoviy sriuba su makaronais | Bars¢iy sriuba Lesiy sriuba(tausojantis)
(tausojantis) (augalinis) (augalinis) (tausojantis) (augalinis) (augalinis)

Vistienos ir grikiy troskinys su
morkomis ir pomidorais
(tausojantis)

Pilno grido ruginé duona

Kiaulienos maltinis (tausojantis)

Plovas su viStiena

Viso griido ruginé duona

Burokeéliy ir obuoliy salotas su

Virty bulviy cepelinai su
kiauliena

Virti mieziniai perliukai

Plésyti Sviezi saloty lapai

Orkaitéje kepti menkiy
maltinukai (tausojantis)

alyvuogiy aliejumi
Svieziy darzoviy rinkinukas
(pomidorai. cukinijos)

Natiiralus jogurtas

Koptisty- morky salotas su
alyvuogiy aliejaus uzpilu

Svieziy darzoviy rinkinukas

(agurkai, paprikos)

Bulviy kosé (tausojantis)

Stalo vanduo paskanintas
greipfrutais

Morky lazdelés

Svieziy darzoviy rinkinukas
(ridikéliai, paprikos)

Stalo vanduo paskanintas
citrinomis

Morkos su $alto spaudimo liny
sémeny aliejumi

Stalo vanduo paskatintas
obuoliais

Stalo vanduo paskatintas
apelsinais

Svieziy darzoviy rinkinukas
(brokoliai, ridikéliai)

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

Morky blyneliai su nattiraliu
jogurtu (tausojantis)

Pilno griido makaronai su
fermentiniu siiriu (tausojantis)

Skryliai su grietine, trintomis
braskémis ir bananais
(tausojantis)

Spelta milty sklindziai su o
buoliais ir natiiraliu jogurtu
paskanintu trintomis braskémis

Virti var§kéciai praturtinti grikiy
sélenomis su natiiraliu jogurtu
paskanintu avietémis
(tausojantis)

Pienas 2/5 %

Nesaldinta arbatzoliy arbata

Pienas 2/5 %

Pienas 2,5%

Nesaldinta arbatZoliy arbata

Galimi nereikSmingi keitimai, t.y. pakeisti vieng maisto produktg tos pa¢ios maisto produkty grupés kitu maistu, kai mitybiné verté nepablogéja, o energetiné verté pasikei¢ia ne
daugiau kaip deSimt procenty. Taip pat patiekalai keiciami atsizvelgiant | sezoniSkuma (pvz. rauginty koptsty sriubg j Svz.kopusty sriubg, burokéliy sriubg  Saltibar$cius ir pan.)




EINAMOSIOS SAVAITES VALGIARASTIS

2-SAVAITE 6-10 dienos

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

Mieziniy kruopy kosé su avizy
gérimu pagardinta kriau$émis ir
apelsinais (tausojantis)
(augalinis)

Pieniska kukuriizy ko$é su
gabaléliu sviesto ir vySniomis
(tausojantis)

Penkiy rtsiy kruopy kosé su
avizy gérimu pagardinta
saulégrazomis (tausojantis)
(augalinis)

Pieniska sory kruopy kosé su
braskémis ,mélynémis
(tausojantis)

Pieniska kvietiniy kruopy kosé
pagardinta sviestu ir mélynémis
(tausojantis)

Sezoniniy vaisiy Iékstelé

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Sezoniniy vaisiy Iékstelé

Sezoniniy vaisiy 1ékstelé

Nesaldinta arbatZoliy arbata

Nesaldinta zoleliy arbata

Nesaldinta vaisine arbata

Nesaldinta vaisine arbata

Nesaldinta Zoleliy arbata

PIETUS

PIETUS

PIETUS

PIETUS

PIETUS

Svieziy kopiisty sriuba
(tausojantis) (augalinis)

Trinta molitigy sriuba
(tausojantis) (augalinis)

Zirniy sriuba (tausojantis)
(augalinis)

Perliniy kruopy sriuba
(tausojantis) (augalinis)

Ziediniy kopiisty sriuba
(tausojantis) (augalinis)

Viso grudo ruginé duona

Viso grido ruginé duona

Viso griido ruginé duona

Orkaitéje kepti kiaulienos-
jautienos kukuliai (tausojantis)

Menkiy file su cukinijomis ir
pomidorais (tausojantis)

Orkaitéje garuose kepta
kalakutienos filé su
prieskoninémis zolelémis
(tausojantis)

Kiaulienos guliasas (tausojantis)

Bulviy plokstainis su vistiena

Pilno grido makaronai
(tausojantis)

Virti ryziai su kariu
(tausojantis)

Virtos grikiy kruopos
(tausojantis)

Zaliyjy zirneliy ir bulviy kogeé
(tausojantis)

Natiiralus jogurtas

Plésyti Pekino kopiisty lapai

Svieziy agurky salotas su krapais

Orkaitéje kepty burokéliy salotas
su Spinatais ir alyvuogiy
aliejumi (tausojantis)

Baltagiiziy kopiisty salotas su
saldziosiomis paprikomis i

Svieziy darzoviy
rinkinukas(paprikos,agurkai)

Svieziy darzoviy
rinkinukas(morkos, paprikos)

Stalo vanduo paskanintas
melionais

Svieziy darZoviy rinkinukas
(morkos, brokoliai)

Svieziy darzoviy rinkinukas
(agurkai, pomidorai)

Stalo vanduo

Stalo vanduo paskaninta
kriau$émis

Stalo vanduo paskaninta
agurkais

Stalo vanduo paskaninta
avietémis

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

Kukurtizy milty blynai su
obuoliais,natiiralaus jogurtas
paskanintas trintomis braskémis

Varskés apkepas su kriauSémis
praturtintas aviziy sélenomis ir
natiiraliy jogurtu (tausojantis)

Grikiy paplotéliai su varske ir
Spinatais bei natiiraliu jogurtu
(tausojantis)

Mieliniai blynai, paskaninti
braskemis

Lietiniai su varskés jdaru ir
natiiraliu jogurtu pagardintu
trintomis avietémis

Pienas 2/5%

Arbatzoliy arbata su citrina

Pienas2,5%

Pienas 2/5%

Pienas 2,5 %

* Galimi nereik§mingi keitimai, t.y. pakeisti vieng maisto produktg tos pacios maisto produkty grupés kitu maistu, kai mitybiné verté nepablogéja, o energetiné verté pasikeicia
ne daugiau kaip deSimt procenty. Taip pat patiekalai kei¢iami atsizvelgiant j sezoniSkumg (pvz. rauginty kopuisty sriubg j $vz.kopisty sriubg, burokéliy sriubg j Saltibars¢ius ir

pan.)



EINAMOSIOS SAVAITES VALGIARASTIS

3-SAVAITE 11-15 dienos

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

PUSRYCIAI

Many kruopy kosé praturtinta
avizy sélenomis ir pagardinta
vySniomis (tausojantis)

Mieziniy perliuky kosé su
braskémis ir kriau§émis
(tausojantis)

Perlinio kuskuso kruopy kosé su

alyvuogiy aliejumi ir zalumynais

(tausojantis) (augalinis)

Omletas su fermentiniu (45%)
striu (tausojantis)

Varskés ir morky apkepas su
natdiraliu jogurtu (tausojantis)

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Viso grido ruginé duona

Sezoniniy vaisiy Iékstelé

ArbatZoliy arbata su citrina

Nesaldinta vaisiné arbata

ArbatZoliy arbata su citrina

Pjaustyti pomidorai

Nesaldinta Zoleliy arbata

Sezoniniy vaisiy lékstelé

Nesaldinta arbatzoliy arbata

PIETUS

PIETUS

PIETUS

PIETUS

PIETUS

Spinaty sriuba (tausojantis)
(augalinis)

Barsc¢iy sriuba su pupelémis
(tausojantis) (augalinis)

Trinta cukinijy sriuba
(tausojantis) (augalinis)

Pupeliy sriuba (tausojantis)
(augalinis)

Trinta morky sriuba (tausojantis)
(augalinis)

Viso grudo ruginé duona

Zemaiciy blynai su kiauliena
(tausojantis)

Viso griudo ruginé duona

Orkaitéje keptos paukstienos
Slaunelés (tausojantis)

Viso griudo ruginé duona

Grietin¢lgje troskinta
kalakutienos filé su
morkomis(tausojantis)

Natiiralus jogurtas 2,5%

Svieziy kopisty balandélis su
ryziais (tinginéliai)troskintas
pomidory padaZe (tausojantis)

Virtos perlinés kruopos
(tausojantis)

Jiriniy lydeky file
kotletai(tausojantis)

Virti kvietiniy milty makaronai
(tausojantis) (augalinis)

Svieziy darzoviy salotas su
alyvuogiy aliejaus uzpilu

Bulviy kosé su ciberzole ir
krapais (tausojantis)

Ziediniy kopiisty ir pomidory
salotos su alyvuogiy aliejumi

Virti zalieji l¢Siai (tausojantis)

Svieziydarzoviy rinkinukas( 2
rasiy darzoves)

Svieziy darzoviy rinkinukas(
pomidorai.morkos )

Svieziy darzoviy rinkinukas
(pomidorai.agurkai)

Svieziy darzoviy
rinkinukas(paprikos. brokoliai)

DarzZoviy salotas su saldziaja
paprika

Stalo vanduo paskaninta
avietémis

Stalo vanduo paskaninta
vynuogémis

Stalo vanduo paskanintas
kriau§émis

Stalo vanduo

Svieziy darzoviy
rinkinukas(cukinijos.kalafiorai)

Stalo vanduo paskatintas
obuoliais

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

VAKARIENE

Troskinti kopiistai (tausojantis)
(augalinis)

Spelta milty blyneliai su
cukinijomis ir natiiraliu jogurtu
(2.5%)

Bananiniai grikiy ir spelta milty
blynai su natiiraliu jogurtu ir
trintomis vySniomis

Virtinukai su varskés
jdaru,mélynémis ir braskémis
(tausojantis)

Pilno grido makaronai su
troskintomis darzovémis
(tausojantis)

Virtos bulvés (tausojantis)
(augalinis)

Pieniska ryziy sriuba
(tausojantis)

Pienas 2/5%

Pienas 2.5%

Kefyras 2.5%

Varské (9%) su mélynémis ir
bananais (tausojantis)

Nesaldinta Zoleliy arbata

* Galimi nereik§mingi keitimai, t.y. pakeisti viena maisto produktg tos pacios maisto produkty grupés kitu maistu, kai mitybiné verté nepablogéja, o energetiné verté pasikeicia
ne daugiau kaip deSimt procenty. Taip pat patiekalai kei¢iami atsizvelgiant | sezoniSkuma (pvz. rauginty koptsty sriubg j $vz.kopisty sriubg, burokéliy sriuba j Saltibar$¢ius ir

pan.)




