
I PIETUS

PRITAIKYTO MAITINIMO VALGIARASTIS BE GliTIMO
VAKARIENEPUSRYCIAI I

&-10 m. valgiaraStis
Grikill kose 5U ypac tyru alyvuogiq aliejumi (augalinis)

(tausojantis)
verske (9 %) su natOraliu jogurtu (2,5%) Ir uogomis

~ Nesaldinta arbata

C
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0:

2.50 Zirniij sriuba su buivemis ir morkomis (augalinis)

60(48/6/6) Grletine (30%)

2.00 Duana be glitimo

Plikynt ryiill proves su vistiena (teusojanusj

Pekino koptistq, mcrkq ir agurkq salotos su ypac tyru alvvuoglq
aliejumi (augalinis)

Sezcnines darfoves (raugintirsviezi agurkai, pomidorai, paprlkos,
cukinijos, morkos)

Stale vanduo paskanintas apetsinais
Sezoninlal vatstat

Makaronai (be glitimo) su vpac tyru alvvuogiq aliejumi

150 (augailnls} (tausojantis)

5 Tarkuotas fermentinis siitis (45%)
Trlntq pcmidorq padafas su baztlfkais Ir alvvuogtu

20 allejumi (augalinis) (tausojantis)
150 Traskics mcrkvtes

90
Nesaldinta arbata

60

200
100

150
30

40
80

200

Vise grOdo avizinil! drtbsnlu (be gHtimo) kose su
obuolials, cinamonu ir ypac Jru alvvuogiu atiejum!
(augalinis) (tausojantis)

Ul Nesaldintas [ogurtas (2,5%)
~
Ci
~
Z
<t

Nesaldinta arbata

250{193/5 SVieii4 kopustq sriuba (augalinis) [tausojantis]
0/1/6)

125 Grietine (30%)
200 Duana be glitimo

Traskintos kiaulienos juostetes su morkomis ir salierais
(tausojantis)
Virtos buives su krapais (augalinis) Itausojantls]
vlrtu burokenu salotos su ypac. tyru alvvuoglq aliejumi ir citrina
(augalinis) 90
Sezonines darfoves (rauginti/sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60

5talo vaoduo paskanintas agurkais 200

Sezoniniai vaisiai 100

Orkaiteje keptas varsketls (9%) (tausojantis) {avizv miltai
150 be gfitimoj

Trintos uogos {avletes arba braskes arba juodle]l

10 serbentai)

30 Grietine (30%)

Nesaldinta arbatano
80

110

30
20

200

Plaktu kiausinill omletas(tausojantis)

Duana be glltimo
Sviestas (82%)

~ ~ Sviezi pomidorai
~ ~ Nesaldinta arbate
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Agurkine srlube su bulvemls, ryiiais 11"morkomis (augalinis)
130 (tausajantis)

30 Grietlne (30%)

5 Duana be glitimo
Orkaiteje kepta viStienos slaunelil.l mesa su prleskcmniu iolelelhl

70 ir cesnakll marinatu (tausojantis)
200 Virti ryila! (augallnis} (tausojantis)

Mork4 salotos s.u ypae tyru atyvuogiq aliejumi if citrina (augalinis)

Sezontnes darfoves (raugintifSviezi agurkai, pomldorat, paprikos,
cukinljcs, rncrkos]

Stalo vanduo paskanintas uogornis

Sezoniniai vaisiai

150 Aviiini4 milt4 (be glitimo) sklindfial su obuoliais

Trlntos uogos [avietes arba braskes arba juodieji
10 serbentai)
20 Pienas (2,5%)

100 Nesaldinta arbata

80

90

60

200
100

150

30
150

200

I
Kukuruz4 kose su sviestu (82%) (tausojantis)
Trintos uogos {avietes arba braskes arba juodle]l

serbentai)~
~ Rauglntu pasukq (O,3%) kokteifis su uogomis
- Nesaldinta arbata

~
8

250 Pupellq srtuba su bulvemis ir morkomls (augalinis) (tausojantts] 150 Bulviq plokStainis

30 Grietine (30%) 5 Nesaldintas jogurtas (2.5%)
150 Duana be glitimo 20 Kefyras (2,5%)

200 Jautienos-kiaulienos kukulis 90 Nesaldinta arbata

Makaronai (be glitimo) su ypac tyru aliejumi (augalinis){tausojantis) 80
(ukiniill, agurkLJ ir mork4 salotos (augalinis) 90
Sezonines darzoves (rauginti/svieZi agurkai, pomidoral, paprikos,

cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas citrinomis 200

Sezoniniai vaisiai 100

200

30
150
200

50r4 kruopLJ kose su augaliniu ~erimu
(augalinis)(tausojantis)
Trintos uogos (avietes arba braskes arba juadieji
serbentai)
Pienas (2,5%)

>!!
:5 Nesaldinta arbata

~
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Burokelit.{ sriuba (augalinis) (tausojantis)
250

30 Grietine (30%)
150 Duana be glitimo

Keptas su garais (menke, Iydeka) iuvies garinukas su provanso

200 iolelemis (tausojantis)

Virti ryziai (augalinis) (tausojantis)

Sviez14 kopGstll, cukinij4 ir morkij salotos su ypac tyru alyvuogi4
aliejumi (augalinis) 90

Sezonines darioves (raugintij5vleii agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stale vonduo paskanintas metes 200
Sewniniai vaisiai 100

Orkaiteje keptas !ietinis (kukuruz4 miltaj) su vistienos
150 mesos idaru (tausojantis) 130(90/40)

5 Grietine (30%)
20 Nesaldinta arbata

90

80

30
200

Parenge dietiste Ksenija Balkovskaja-Stecko
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Sveikos
rnitybos
trortrieris

I PIElils

PRITAIKYTO MAITINIMO VAlGIARASTIS BE GliTIMO

I VAKARIENE

Tirsta ryillj kruopq kose su augeliniu gerimu

(augalinis)(tausojantis)
'rrtntos uogos (avietes erba braskes arba
juodieji serbentai)

Nesaldintas jogurtas (2,5%)

PUSRVCIAI

6-10 m. valgiaraStis

Aviiini4 dribsnlq (be glitimo) kose su pienu

(2,5%) ir sviestu (82%) (tauso~antjs)

'rnntos uogos (avletes arba braskes arba
juodieji serbentai)

'"
~ Nesaldinta arbataa
<[
:;;
'"0:

Sezonines darfoves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidoral, paprtkos.

cukinijos,morkos) 60
Stalevanduo paskanintasapelsinais 200
Sezoninial vaisiat 100

250 Krernlne darfovlu sriuba su grletinele (tausojantis)

30 Duena be glitimo

Grietineleje (12%) troskinta viStienos slaunelitt mesa su
200 morkomis (tausojantis)

Virti ryiiai su obertole (augaHnis)(tausojantis)

Sviezi4 kcpflstq ir morku selotos su aliejaus padafu (augalinis)

verskes apkepas (9%)su soru kruapomis

150 (tausojantis)

20 Grietine (30%)

Trintos uogos [avletes arba braskes arba

110(86/24) juodieji serbentai)

70 Nesaldinta a rbata

90

140

30

30
200

Plaktu kiausiniLi omletas (tausojantis]

'"
~ Duana be glitimo

~ Svicstas (82%)
z Traskios morkytcs
« Nesaldinta arbata

130 Burcketiq ir pupeliu sriuba su bulvemls augalinis) (tausojantis)

30 Grietine (30"";)
5 DUana be glitimo

80 Kiaulienos maltinukas su sezamo seklomls (tausojantis)
200 Buiviu kose (tausojantis)

150 Aviiiniij rmltqtbe glitimo) blynai (tausojantis)

Trintos uogos [avietes arba brarkes arba

5 juodieji serbentai)

20 Pienas (2,5%)
90 Nesaldinta arbata
80

Morkij selotcs su ypac tyru aiyvucgiu aliejumi ir citrina (augalinis) 90

Sezonlnes darfoves (rauginti/svieii agurkal, pomidoral. paprikcs,
cukinijos, morkos)

Stale vanduo paskanintas citrinomis

Sezoniniai vatstat

60

200

100

130

30
120
200

Nesaldlnta arbata

250 Darfoviq sriuba augalinis) (tausojantis)

30 Grietlne (30%)

125 Duana be gHtimo

Troskintas viStienos slaunelilJ: mesos suktinukas su dariovemis
200 (tausojantis)

Virti grikial (augalinis) (tausojantis}
Pekino kopustu salotos su paprikomis, agurkais ir alyvuogiq

aliejumi [augalinis]

Sezonines oertoves (rauginti/sviezi agurkai, pomidorai, papnkos,

cukinijos, morkos)

Stale vanduo paskanintas uogomis

Sezoniniai vaisiai

Orkafteje kepti pikentiski bulvinukai

150 (tausojantis)

5 Nesaldintas jogurtas (2.5%)

20 Kefyras (2,5%)

Nesaldinta arbata
100

80

90

60

200
100

150

30
120

200

Griki4 kruopq kose su sviestu (82%)

(tausojantis)

varske (9 %) su naturallu jogurtu (2,5%) ir

~ uogomis

o Nesaldlnta arbata

~
~
"

250 SViezill kopustq sriuba (augalinis) (tausojantis)

80(64/8/8) Grletine (30%)
200 Duana be glitimo

Kiaulienos mesas ir dariovill rizoto (tausojantis)
Svieii4 agurkq lazdeles su krapais (augalinis)

Sezcnlnes darfoves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,

cukinijos, morkos)

Stale vanduo paskanintas citrinomis

Sezoniniai vaisiai

150 vgnenos kepsneliai (2vnt)

5 Svieii pomidorai

20 Duena be glttlmo

150 Nesaldinta arbata

90

60
200
100

100

100
30

200

Visa grOdo aviiiniLl_ dribsnil.j_ kose su pienu

(2.5%) ir sviestu (82%) (tausojantis)

Trintos uogos (avietes arba braskes arba

juodieji serbentai)

VI Nesaldinta arbata

~a
~
~

Darfoviq (zali Hrneliai, bulves, morkos) ir makarcnqfbe glitimo)

250 sriuba (augalinis)

30 Grietine (30%)

200 Duona be glitimo

Keptas orkait@je Iydekos ir lasisos maltinukas (tausojantis)

Bulvi4 ir morkl,l kose (tausojantis)

Virttj_ burake!li4 salotos su pupelemis ir raugintais agurkais

(augalinis)

Sezonines darioves (rauginti/Sviezi agurkai. pamidorai, paprikos,

cukinijos, morkos)

Stalo vanduo paskanintas uogomis
Sezoniniai va/sial

Parenge dietiste

Orkaiteje keptas lietinis (kukuruzq miltai) blynas

150 su varske (varske 9%) (tausojantis) (70/50)

5 Grietine (30%)
Trintos uogos (avietes arba braskes arba

20 ·uodieji serbentai)

90 Nesaldinta arbata

80

90

60
200
100

Ksenija Balkovskaja-Stecko

120

30

30
200
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'~ :;;.•.•. rnitybos__=- -.. partneris PRITAIKYTO MAITINIMO VAlGIARASTIS BE GliTIMO

I PUSRYCIAI PlrnJ5 I VAKARIENE

6-10 m. valgiaraStis

Visa grudo avizini4 drfbsniq kose su
obuoliais, cinamonu ir ypac tyru alvvucglq
aliejumi {augalinis] (tausojantis)

Pienas (2,5%)

1,1) Nesaldinta arbata

~
~::;:
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Burokeliu ir pupeli4 sriuba su buivemts augalinis) [tausojantis]
250
150 Grietine (30%)

200 Duana be gtitirno
Keptas orkaiteje kalakutienos maltinukas su mcrkcmls
(tausojantis)
Virti grikiai (augalinis){tausojantis)

Kopustll, pcrnidorq if agurku salotos su ypac tyru alyvuogil.J_
aliejumi {augalinis}

Sezonlnes darfoves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos)
Stalo vanduo paskanintas metomts

Sezoniniai valsiai

Orkalteje keptas varsketls (9%) (tausojantis)
150 {aviiIJ miltai be gliti'moj

5 Nesaldintas jogurtas (2.5%)

Trintos uogos [avietes arba braskes arba

20 juodieji serbentaiJ

Nesaldinta arbata
90
80

90

60
200
100

110
30

30

200

Kukurfizq kruopq kose su pienu (2.5%) ir
sviestu (82%) (tausojantis)
"rrmtos uogos [avietes arba braskes arba

1.1') juodieji serbentai)
~ Raugintu pasuku (0,3%) kcktcilis su
~ uogomis
0::: Nesaldinta arbata
!Z
<t

Ziedini4 kopustll, but ....h.l_ir morkq sriuba su faliais Hrneliais

250 (augalinis) (tausojantis)

30 Grletlne (30%)

150 Duana be glitimo
200 Kiaulienos troskinys su morlnj grieiineliais (tausojantis)

Virti grikiai (augalinis} (tausojantis)

SViezilJ: agurku Ir pomldcru salotos su vpac tyru alyvuagh.j
aliejumi (augalinis)
Sezonlnes darfoves (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,

cukinijos, morkos)

Stalo vandue paskanintas apelsinais

Sezoniniai vaisiai

150 Mork4 - verskes (9%) apkepas (tausojantis)

5 Nesaldintas jagurtas (2.5%)

20 Nesaldinta arbata

110
80

90

60

200

100

140

30

200
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o
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Orkaiteje keptas ducnos (be glitima)
surnustinis su svlestu (82%), kiaulienos
kumpiu ir fermentiniu surju (4S%)

(tausojantis)
Siaudeliais pjaustytas agurkas

Nesaldinta arbata

125(60/5/30/30) Sptnetu sriuba SU butvemls lr morkomis (augalinis) (tausajantis)
70 Srietine (30%)

200 Duona be glitimo
Orkaiteje keptas viStienos kepsnelis su traskia kukurUzll
dribsniq plutele (tausojantis)
Virti ryiiai (augalinis) (tausajantis)
Morktt ir sauerq salotos su alvvuogru aliejumi (augalinis)

Sezonines oarfoves (rauginti/Svieii agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos)

Stala vanduo paskanintas citrinomis

Sezoniniai vaisiai

Vitti varskeCiai (varske 9%) su avifinials mlltats
(be glitimo) (tausajantis)

150
5 Grietine (30%)

20 Nesaldinta arbata

100
80
90

60

200
100

140
30

200

Avizini4 dribsnlq kose su augaliniu gerimu ir
U'I kokosu drozlemls (augalinis){tausojantis)

~
~
~
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Trintos uogos {avietes arba braskes arba

juodieji serbentai)
Nesaldinta arbata

Agurklne sriube su bulvernis, ryZiais ir morkomis (augalinis)

258 (tausojantis)

30 Grietine (30%)
200 Duona be gHtimo

VarSkes apkepas su uogomis (tausojantis) (118/22)
Nesaldintas jogurtas (2.5%)

Stale vanduo paskanintas uogomis
Sezoniniai vaisiai

Orkatteje keptas zemaici4 blynas su vistlenos

150 Slauneli4 mesa (110/40)

5 Nesaldintas jagurtas (2.5%)
20 Nesaldinta arbata

140
30

200
100

150

30
200

Griki4 kose su vpac tyru alyvuogill aliejumi
(augalinis) (tausojantis)

Duana (be glitima) su sviestu (82%)
Virtas kiausinis (tausojantis)

'"~ Nesaldinta arbata
o
~
15
Q.

nnta moliOg4 srfuba (augalinisj(tausojantis)
180

40(35/5) Grietinele (35%)

50 Duana be gHtimo
Orkaiteje keptas kapotas jfiros Iydekos maltinukas

200 (tausojantis)

Orkaiteje keptos bulvil{ skilteles su apelsinlj sultimis (augaJinis)
(tausojantis)

Pekino kopustll salotos su paprikomis, agurkais ir ypac tyru
alvvuo~ilf alieiumi (augalinis)

Sezonines darioves (rauginti/svieii agurkai, pomidorai, paprikos,

cukinijos, morkos)

Stalo vanduo paskanintas metomis
Sezoniniai vaisiai

Parenge dietiste

Orkaiteje keptas lietinis (kukurOz4 milt4) su

150 obuoliq ir cinamona idaru (tausopjantis){88/62)

Trintos uagos (avietes arba braskes arba

10 juodieji serbentai)
15 Pienas (2,5%)

90 Nesaldinta arbata

80

90

60
200
100

Ksenija Balkovskaja-Stecko

150

30
150

200


