LOPSELIS - DARZELIS ,,SPINDULYS* INTEGRACINIS VALGIARASTIS

keptas orkaitéje 60g; 80g;

Biri grikiy kosé 70g; 80g;
Morky ir zirneliy salotos
pagardintos alyvuogiy aliejumi

Garuose virtas kalakutienos
maltinukas 60g; 80g;

Biri ryziy kosé 70g; 80g;
Rauginti agurkéliai 50g;

su vistienos kriitinélés mésa
80g; 100g;

Grietiné 20g; 30g;

Sviezi agurkai 50g;

Kietyjy kvie¢iy makaronai su
vistiena ir darzovémis 170g;

Svz. morky ir obuoliy salotos
pagardintos aliejaus ir citriny

I SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS

Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢diai: Pusry¢iai: Pusry¢iai:
Aviziniy dribsniy kosé Kukurtizy kruopy kosé Orkaiteje keptas omletas 90g; | Mieziniy kruopy ko$é (augalinis) | Biri grikiy kruopy kosé paskaninta
paskaninta tyru alyvuogiy paskaninta tyry alyvuogiy 100g; 130g; 150g; alyvuogiy aliejumi (augalinis)
aliejumi (augalinis) 150/7g; aliejumi (augalinis) 130/3g; Svz. pomidorai 30g; 50g; Sumustinis su sviestu ir 150/5g; 200/6g;
200/9g; 150/3g; Natiiralus jogurtas 125g; fermentiniu siiriu 20/4/11g; Strio lazdelés 20g;
Strio lazdelés 20g; Sumustinis su sviestu ir Sezoninis vaisius 100g; 30/5/15g; Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Sezoninis vaisius 80g; 120g; fermentiniu stiriu 20/4/11g; Arbata su citrina 200/2ml; Sezoninis vaisius 100g; Arbata be cukraus 200ml;
Arbata be cukraus 200ml; 30/5/15g Arbata be cukraus 150ml;

Sezoninis vaisius 90g; 100g;

Arbata be cukraus 200ml;
Pietuis: Pietiis: Pietuis: Pietiis: Pietuis:
Pomidoriné sriuba su ryziy Zirniy sriuba (augalinis) Baltyjy pupeliy sriuba su Darzoviy sriuba su ziediniais Agurking sriuba su perlinémis
kruopomis (augalinis) 100g; 100g; 150g; bulvémis (augalinis) 100g; koptstais (augalinis) 100g; 150g; | kruopomis (augalinis) 100g; 150g;
Viso griudo ruginé duona 20g; | Viso grudo ruginé duona 20g; | Viso grudo ruginé duona 20g; | Viso grido ruginé duona 20g; Viso grido ruginé duona 20g; 30g;
Naminis kiaulienos kotletas 30g; Virty bulviy "Zemaiéiy" blynai | 30g; Orkaitéje keptas zuvies

(lasisa+1lydeka) maltinis 60g; 80g;
Bulviy kosé su sviestu 60/2g;
70/3g;

Burokéliy ir rauginty kopiisty

Arbata be cukraus 200ml;

60/2g; Pekino kopitisty ir pomidory, Svz. papriky lazdelés 30g; sul¢iy uzpilu 50/2g; salotos pagardintos alyvuogiy
Stalo vanduo su citrina salotos pagardintos aliejaus ir | Stalo vanduo su Svz pomidorai 40g; aliejumi 60/4g; 80/5g;
200/2ml; citriny suléiy uzpilu 50/5g; vaisiais/uogomis 150/15ml; Stalo vanduo su citrina 200/2ml; | Stalo vanduo su citrina 200/2 ml;
Stalo vanduo su apelsinais
150/17ml,;
Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené:
Apkepti varskéciai 100g; Lietiniai blyneliai su varske ir | LeSiy troskinys su darzovémis | Varskeés ir ryziy suflé 120g; Pieniska kietyjy kvie¢iy makarony
120g; bananais 80/35/20g; (augalinis) 160g; 180g; 140g; sriuba su sviestu 100/2g; 150/3g;
Trintos uogos 30g; 90/40/25g; Trapuciai 20g; Trintos uogos 30g; Svieziai kepta mieliné cinamoniné
Arbata be cukraus 200ml; Trintos uogos 30g; Sezoninis vaisius 100g; Natdiralus jogurtas 50g; bandelé 50g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g; Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml;
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(augalinis) 150g; 200g;
Trintos uogos 30g;

paskaninta alyvuogiy aliejumi
(augalinis) 100/3g; 150/5g;

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

alyvuogiy aliejumi (augalinis)
150/7g;

II SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai:
Trijy grudy dribsniy kosé Biri grikiy kruopy koseé Pieniska tirSta many kruopy kosé¢ | Aviziniy dribsniy kos¢ paskaninta | Sory kruopy kosé paskaninta

alyvuogiy aliejumi (augalinis)
120/4g; 140/5g;

Viso grido ruginé duona
20g; 30g;

Plikyty ryziy plovas su
kiauliena 130g; 150g;
Marinuoti agurkéliai 50g;
Rauginty koptsty salotos
pagardintos aliejumi 30/1g;
Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15g;

Garuose virtas vistienos
maltinukas 60g; 80g;

Bulviy kosé su sviestu 70/3g;
80/3g;

Morky ir zirneliy salotos su
alyvuogiy aliejumi 50/2g;
70/3g;

Svz. agurkai 50g;

Stalo vanduo su citrina

Troskintas kalakutienos kukulis
60g; 80g;

Kuskuso kruopy kosé paskaninta
sviestu 60/3g; 70/4g;

Burokéliy ir rauginty kopiisty
salotos paskanintos ypac tyry
alyvuogiy aliejumi 60/4g; 80/5g;
Marinuoti agurkéliai 50g;

Stalo vanduo su citrina 200/2ml;

grietinés padaze 60/25g; 70/30g;
Biri grikiy kruopy kosé 60g; 70g;
Svz. darzoviy traskios lazdelés
(morkos, agurkai, paprika) 80g;
90g;

Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Sezoninis vaisius 100g; Strio lazdelés 20g; Natiiralus jogurtas 125g; Trintos uogos 30g; Sumustinis su sviestu ir
Pienas 150ml; 200ml; Sezoninis vaisius 100g; Sezoninis vaisius 100g; Sezoninis vaisius 80g; 100g fermentiniu siiriu 20/4/11g;
Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml; Pienas 150ml; 200ml; 30/5/15g;
Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 200ml;
Pietiis: Pietiis: Pietiis: Pietiis: Pietiis:
Ivairiaspalviy darzoviy Burokéliy sriuba su grietine Riigstyniy sriuba su bulvémis ir Molitigy sriuba (augalinis) 100g; | Rauginty kopuisty sriuba
sriuba su zaliaisiais (augalinis) 100/5g; 150/5¢g perliném kruopom (augalinis) 150g; (augalinis) 100g; 150g;
zirneliais (augalinis) 100g; | Viso griiddo ruginé duona 20g; | 100g; 150g; Skrebutis 20g; Viso grado ruginé duona 20g;
150g; 30g; Viso grudo ruginé duona 20g; Troskinta viStiena darzoviy ir Orkaitéje kepti 1asiSos

gabaliukai pagardinti citrinos
sultimis 60g; 80g;

Biri ryziy kosé 70g;

Virty burokéliy ir obuoliy
salotos su citriny-aliejaus uzpilu
50/6g; 70/9¢;

Konservuoti zirneliai 20g;

Stalo vanduo su apelsinais
150/17ml;

Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 200ml;

200/2ml;
Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené:
Virti kietyjy kvieciy Varskés virtinukai 100g; 120g; | Darzoviy troskinys (augalinis) Mini pica ,,Margarita® 110g; Varskés apkepas 100g; 150g;
makaronai pagardinti Trintos uogos 30g; 160g; 180g; 120g; Trintos uogos 30g;
fermentiniu siiriu 150/15g; | Sezoninis vaisius 80g; 100g; Trapuciai 20g; Sviezi agurkai 30g; Nataralus jogurtas 30g;
180/18g; Arbata be cukraus 200ml; Sezoninis vaisius 80g; 100g; Arbata be cukraus 200ml; Sezoninis vaisius 80g;
Svz. pomidorai 50g; Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus 200ml;
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200/6g;
Sezoninis vaisius 70g;
Arbata be cukraus 150ml;

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

30/5g; 40/7g;
Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

fermentiniu siiriu 20/4/11g;
30/5/15g;

Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

III SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai:
Biri grikiy kruopy koseé Pieniska aviziniy dribsniy Virtas kiauSinis 1vnt. Mieziniy kruopy kosé (augalinis) | Penkiy griidy dribsniy kosé
paskaninta tyry alyvuogiy kosé pagardinta cinamonu ir Konservuoti zirneliai 20g; 130g; 150g; paskaninta alyvuogiy aliejumi
aliejumi (augalinis) 150/4g; sviestu 150/5g; 200/6g; Duona pertepta sviestu Sumustinis su sviestu ir (augalinis) 150/5g; 200/7g;

Natiiralus jogurtas 125g;
Sezoninis vaisius 100g;
Arbata su citrina 200/2ml;

Pietiis:

Skaidri kietyjy kvie¢iy makarony
sriuba (augalinis)100g; 150g;
Viso grido ruginé duona 20g;
Naminis kiaulienos maltinis
keptas orkaitéje 60g; 80g;
Kuskuso kruopy kosé su sviestu
60/3g; 80/4g;

Svz. kopiisty ir morky salotos
pagardintos tyru alyvuogiy
aliejumi 60/6g;

Marinuoti agurkéliai 50g;

Stalo vanduo su citrina 200/2g;

Pietus:

Agurking sriuba su perlinémis
kruopomis (augalinis) 100g;
150g;

Viso grido ruginé duona 20g;
Troskinta vistienos file su
morkomis ir grietine 80g;
100g;

Biri grikiy kosé 70g; 80g;
Ziediniai kopistai kepti
orkaitéje 30g;

Svz. Pomidorai 50g;

Stalo vanduo su
vaisiais/uogomis 150/15ml;

Pietiis:

Svieziy ir rauginty kopiisty
sriuba (augalinis)150g;
Viso grudo ruginé duona
20g; 30g;

Keptas su garais kapotos
vistienos kepsnys 60g; 80g;
Biri ryziy kosé 70g; 80g;
Marinuoti agurkéliai 50g;
Svz. papriky lazdelés 50g;
70g;

Stalo vanduo su citrina
200/2g;

Pietiis:

Burokéliy ir pupeliy sriuba
(augalinis) 100g; 150g;

Viso grido ruginé duona 20g;
30g;

Kalakutienos mésos plokstainis
80g;

Bulviy kosé su sviestu 70/3g;
90/3g;

Svz. kopiisty, agurky, morky
salotos pagardintos alyvuogiy
aliejumi 80/7g; 90/7g;

Stalo vanduo su apelsinais
150/17g;

Pietiis:

TirSta avinzirniy sriuba su
pomidorais (augalinis) 100g;
150g;

Viso grudo ruginé duona 20g;
30g;

Orkaitéje keptas zuvies
(lydekos) maltinis 60g; 80g;
Biri ryziy kruopy kosé 60g;
80g;

Burokéliy ir rauginty kopiisty
salotos pagardintos svogtinais ir
alyvuogiy aliejumi 80/6g;
Stalo vanduo su citrina 200/2g;

Vakariené:

Mieliniai blynai 80g; 100g;
Trintos uogos 30g;

Pienas 150ml; 200ml;

Vakariené:

Lesiy troskinys su darzovémis
(augalinis) 160g; 180g;
Trapuciai 20g;

Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Virtos bulvés apkeptos
konvencingje krosnyje ir
pagardintos siiriu (augalinis)
100/15g; 120/18g;

Svz. pomidorai 50g;
Kefyras 150ml; 200ml;

Vakariené:

Trinta - plakta varské su jogurtu ir
trintomis braskémis 60/30/30g;
70/35/35g;

Skrebutis 20g; 30g;

Sezoninis vaisius 100g;

Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Pieniska perliniy kruopy sriuba
gardinta sviestu 150/2g;
Duona pertepta sviestu 30/5g;
40/7g;

Sezoninis vaisius 100g;
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