LOPSELIS DARZELIS ,,VEJELI1S“ INTEGRACINIS VALGIARASTIS

| SAVAITE

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

TRECIADIENIS

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

Pusry¢iai:

Aviziniy dribsniy kos§é
skaninta pienu ir sviestu
150/5g;

Jogurtas 125g;

Pusry¢iai:

Pieniska sory kruopy kosé su
sviestu 150/5g; 200/7g;
Trintos uogos 25g; 40g;
Sezoninis vaisius 100g; 140g;

Pusrydiai:

Pieniska tirSta many kruopy
ko§¢é paskaninta sviestu ir
cinamonu 150/5g;

Strio lazdelés 20g; 40g;

Pusry¢iai:

Pieniska kvietiniy kruopy kosé
su keptomis saulégrgzomis ir
sviestu 100/2/2g; 150/4/4g;
Trintos uogos 25g;

Pusry¢iai:

Tirsta grikiy kruopy kosé skaninta
pienu ir sviestu 150/5g; 200/5g;
Trapuciai 10g;

Sezoninis vaisius 100g; 120g;

Naminis kiaulienos Kotletas
keptas orkaitéje 60g; 80g;
Biri grikiy kosé 60g; 80g;
Naminis darzoviy padazas
10g; 20g;

Svz. kopisty ir morky salotos
su ypac tyru alyvuogiy
aliejumi 50/5g; 70/7g;

Svz. papriky lazdelés 30g;
Vanduo su citrina 200ml;

Troskinta vistienos Slauneliy
mésa su darzovémis ir
grietinéle 60g; 80g;

Biri ryziy kruopy kosé su
sviestu 60/2g; 80/3g;
Marinuoti agurkai 50g; 70g;
Svz. papriky lazdelés 30g;
Stalo vanduo su apelsinais
190/20ml;

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

Bulviy kosé su sviestu 60/2g;
70/3g;

Virty burokéliy salotos su
aliejumi ir citriny uzpilu
50/5g; 70/7g;

Rauginty kopiisty salotos
30/1g;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

Kietyjy kvie¢iy makaronai su
jautiena ir darzoviy padazu
80/40/35¢g; 100/50/45g;
Morky lazdelés (traskios
morkytés) 30g;

Svz. pomidoras 30g; 500;
Marinuoti agurkai 30g;

Stalo vanduo su méty lapeliais
200ml

Sezoninis vaisius 80g; 100g; Arbata be cukraus 200ml Sezoninis vaisius 100g; Sezoninis vaisius 100g; 130g; Arbata su citrina 150/2ml;
Arbata be cukraus 200ml; Arbata su citrina 200/2 ml Arbata be cukraus 150ml;

Pietiis: Pietus: Pietiis: Pietis: Pietiis:

Pomidoriné sriuba su ryZiais ir | Zirniy ir bataty sriuba su Rigstyniy sriuba su perlinémis | Trinta Ziediniy kopiisty sriuba su | Le¢Siy sriuba su grietine 100/5g;
grietine 100/5g; 150/5g; grietine 100/5¢g; 150/5g; kruopomis bei kiau$iniu ir grietine 100/5¢g; 150/5g; 150/5g;

Viso griido ruginé duona 20g; | Viso grudo ruginé duona 20g; | grietine 100/10/5g; 150/10/5g; | Viso griido ruginé duona 20/30g; | Viso grado ruginé duona 20g;

Orkaitéje keptas zuvies maltinis
(lasisa) 60g;_Lopselis

Orkaitéje kepti lasiSos gabaliukai
pagardinti citrinos sultimis 80g;
Darzelis

Virtos bulvés su sviestu ir krapais
50g; 70g;

Lapinés salotos su pomidorais ir
aliejaus-citriny sul¢iy uzpilu 60/6g;
Sviezi agurkai 30g;

Stalo vanduo su citrina 200/2 ml

Vakariené:

Varskeés virtinukai 100g; 130g;
Trintos uogos 10g; 15g;
Grietiné 10g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Orkaitéje keptas omletas 90g;
100g;

Viso grido ruginé duona su
sviestu 20/3g; 30/5g;

2-iy rusiy darzovés (agurkai,
pomidorai) 35g;

Jogurtas 125g;

Arbata be cukraus 200ml

Vakariené:

Sklindziai su obuoliais 100g;
120g;

Trintos braskeés 25g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Kibinas su vistienos mésa
55/25¢; 70/35¢;

Prieskoniniy darzoviy sultinys su
zalumynais ir Zaliaisiais
zirneliais 100g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskés apkepas 120g; 150q;
Trintos uogos 20g; 25g;

Natdiralus jogurtas 30g; 50g;
Ciobreliy arbata be cukraus 200ml
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dribsniy kos¢ su sviestu
150/5g; 200/7g;
Trintos uogos 20g;

kosé paskaninta sviestu
150/5g; 200/7g;
Trintos uogos 25g;

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

Konservuoti zirneliai 20g;
Sumus§tinis su sviestu ir
fermentiniu siiriu 30/5/15g;

11 SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusrydiai: Pusrydiai: Pusry¢iai:
PieniSka penkiy riisiy gridy | Pieniska tirSta many kruopy | Pieniska kvietiniy kruopy kose Virtas kiauSinis 1vnt; Tirsta kukuriizy kruopy kosé su

sviestu ir kepintomis sezamo
séklomis 100/3/3g; 150/5/5g;
Trintos uogos 20g;

Darzoviy sriuba su brokoliais
ir grietine 100/5g; 150/5g;
Viso griido ruginé duona
309;

Plikyty ryziy plovas su
kiaulienos mésa 100/50g;
Marinuoti agurkai 30g;

Sv. papriky lazdelés 30g;
Vanduo su citrina 200/2g

Burokéliy ir pupeliy sriuba
su grietine 100/5g; 150/5¢g;
Viso grudo ruginé duona
20g;

Vistienos filé mésos maltinis
troskintas orkaitéje 60g; 80g;
Grikiy kruopy kosé su
sviestu 60/1g; 80/2g;
Naminis darZzoviy padazas
15g; 20g;

Virty burokéliy, mar. agurky
ir zirneliy salotos su aliejaus
ir citriny sul¢iy uzpilu 60/5g;
80/7g;

Stalo vanduo su citrina
200/2ml

Grikiy ir darZoviy sriuba su
grietine 100/5g; 150/5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
309;

Virty bulviy ir kalakutienos
mésos blynai "Zemaiciai" 80g;
100g;

Grietiné 15g;

Morky lazdelés (traskios
morkytés) 50g;

Rauginti agurkai 50g;

Stalo vanduo su Svieziais méty
lapeliais 200ml

Baltyjy pupeliy sriuba su
bulvémis ir grietine 100/5g;
150/5g;

Viso griudo ruginé duona 20g;
Garuose virtas triusienos
maltinukas 60g; 80g;

Virtos bulvés su sviestu ir
krapais 60/2g; 70/3g;

Svz. darzoviy traskios lazdelés
100g;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

Sezoninis vaisius 100g; Sirio lazdelé 20g; 40/7/20g; Trapuciai 10g; 20g;

180g; Sezoninis vaisius 100g; Sezoninis vaisius 100g; Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata su citrina 150/2ml Zoleliy arbata 200ml Arbata be cukraus 150ml Arbata be cukraus 150ml
Pietus: Pietis: Pietus: Pietiis: Pietas:

Agurking sriuba su perlinémis
kruopomis ir grietine 100/5g; 150/5g;
Viso grado ruginé duona 20g;
Orkaitéje keptas juiros lydekos
maltinukas su morkomis ir siiriu
60/15/5g; 70/17/6g;

Bulviy kosé 60/2g; 90/3g;

Virty burokéliy salotos su citriny ir
aliejaus uzpilu 50/5g; 70/7g;
Rauginty kopiisty salotos 30/1¢;
50/1g;

Stalo vanduo su apelsinais be
cukraus 190/15ml

Vakariené:

Kietyjy kvie¢iy makaronai su
fermentiniu siiriu 150/15g;
180/18g;

Svz. agurkai 50g; 80g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Apkepti varsSkéciai 100g;
130g;

Trintos uogos 25g; 30g;
Arbata be cukraus 200ml

Vakariené:

Pienigka sory kruopy sriuba
150g; 200g;

Naminé cinamoniné bandelé su
tarkuotais obuoliais 50g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Mieliniai blynai 80g; 100g;
Trintos uogos 25g;

Pienas 150ml;

Vakariené:

Varskeés ir ryziy suflé kepta orkaitéje
80/50g; 90/60g;

Jogurtinis padazas 30g; 40g;

Trintos uogos 20g; 30g;

Arbata be cukraus 150ml
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Arbata be cukraus 150ml

Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 150g

sumustinis su var$kés siriu ir
trintomis braskémis 20/20/6g;
30/30/8g;

Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml

Sezoninis vaisius 100g; 130g;
Arbata su citrina 150ml;

III SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢diai: Pusrydiai: Pusry¢iai:
PieniSka penkiy grudy dribsniy | PieniSka aviziniy dribsniy kosé¢ | PieniSka mieziniy kruopy kosé | TirSta kukurtizy kruopy kosé Tirsta grikiy kruopy kosé skaninta
kosé su sviestu 150/5g; 200/7g; | su obuoliais ir cinamonu 150g; | su sviestu 150/5g; skaninta pienu ir sviestu 150/5g; | pienu ir sviestu 150/5g;
Strio lazdelé 20g; 200g; Trintos uogos 15g; 20g; 200/7g; Trapuciai 10g; 20g;
Sezoninis vaisius 100g; 150g; Jogurtas 125g; Sviesios skrudintos duonos Trintos uogos 20g; Sezoninis vaisius 80g; 120g;

Arbata su citrina 150ml;

Pietus:

Rauginty koptsty sriuba su
grietine 100/5g; 150/5g;

Viso grido ruginé duona 20g;
30g;

Troskintas guliasas su
kiaulienos mésa 50/16g;
65/20g;

Kus-kus kruopy kosé
pagardinta ypa¢ tyru alyvuogiy
aliejumi 55g; 65g;

Svz. morky lazdelés 30g;
Marinuoti agurkai 50g;

Stalo vanduo su citrina 200/2g

Pietiis:

Ivairiaspalviy darzoviy sriuba
su marinuotais zaliaisiais
zirneliais ir grietine 100/5g;
150/5¢;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Garuose virtas vistienos kukulis
60g; 80g;

Bulviy ko§é su sviestu 70/3g;
90/3g;

Rauginty koptisty salotos su
aliejumi 30/1g; 50/1g;

Virty burokéliy salotos su
aliejaus ir citriny suléiy uzpilu
30/3g; 50/5¢;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml

Pietis:

Trinta molitigy ir bataty sriuba
su grietinéle 100g; 150g;
Skrebutis 20g; 30g;

Naminis kiaulienos kotletas
keptas orkaitéje 60g; 80g;
Grikiy kruopy kosé su sviestu
70/2g; 80/2g;

Darzoviy padazas 15g; 20g;
Svz. morky salotos su aliejaus
uzpilu 50/5g; 70/7g;
Marinuoti agurkai 30g; 50g;
Stalo vanduo su citrina 200/2g

Pietas:

Burokeéliy sriuba su grietine
100/5¢; 150/5g;

Viso griudo ruginé duona 20g;
Bulviy plokstainis su
kalakutiena 120g; 150g;
Naminis Cesnakinis jogurtinis
padazas 30g; 40g;

Svz. darzoviy traskios lazdelés
100g;

Stalo vanduo su citrina 200ml;

Pietiis:

TirSta avinZzirniy sriuba su
pomidorais ir grietine 100/5¢;
150/5g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
Orkaitéje keptas zuvies (lasiSos ir
lydekos) maltinis 60g; 80g;

Biri ryziy kruopy kosé 60g; 80g;
Troskinti burokéliai 50g; 70g;
Konservuoti kukurtizai 20g; 40g;
Stalo vanduo su citrina 200/2g

Vakariené:

Omletas keptas orkaitéje su
garais 90g; 120g;

Duona su sviestu 30/5g;
Zirneliai 20g; 40g;

Arbata be cukraus 150ml

Vakariené:

Lietiniai blynai su varskés
jdaru 100g; 130g;

Trintos uogos 25g;
Nattralus jogurtas 30g;
Sezoninis vaisius 50g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Pieniska ryziy kruopy sriuba
su sviestu 100/3g; 150/4g;
Mieliné cinamoniné bandelé
su tarkuotais obuoliais 50g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskés apkepas 100g; 150g;
Trintos uogos 25g;

Grietiné 20g;

Arbata be cukraus 150ml

Vakariené:

Virtos bulvés apkeptos
konvekcingje krosnyje, su krapais
80g; 100g;

Virta pieniska desrele 50g;
Pomidory padazas 15g;

Svz. agurkai 30g;

Kefyras 100ml; 150ml;
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