Sveikos

mitybos
partneris
] PUSRYCIAI VAKARIENE
6-10 m. valgiaraStis
Grikiq_ku§fz suypac tyru alyvuogiy aliejumi (augalinis) vty st sis bilvemisic morkamis (sugalinis) Makar.m?ai (be glitimfn) su ypac tyru alyvuogiy aliejumi
(tausojantis) 250 150 linis} {tat is) 150,
Varske (9 %) su natiraliu jogurtu {2,5%) ir uogomis 60(28/6/6){Grieting {30%) 5{Tarkuotas fermentinis stris (45%) 30,
“ Trinty pomidory padaZas su bazilikais ir alyvuogiy
= [Nesaldinta arbata 200§Duona be glitimo 20§aliejumi (augalinis) {tausojantis) 40
E Plikyty ryZiy plovas su viStiena (tausojantis) 150fTragkios morkytés 80
§ Pekino koptisty, morky ir agurky salotos su ypa€ tyru alyvuogiy %0
% aliejumi {augalinis) Nesaldinta arbata 200
Sezoninés darZoves {rauginti/Svie#i agurkai, pomidorai, paprikos, -
cukinijos, morkos)
Stalo vanduo paskanintas apelsinais 200
Sezoniniai vaisiai 100
isa gr x{do _avmmq drwbsnu;{ {be glitimo) {(OS(E- SEJ R _—_ o . < e Orkaitéje keptas varskétis (9%) (tausojantis) (aviZy miltai
obuoliais, cinamonu ir ypac tyru alyvuogiy aliejumi 250(193/5}3vieziy kopiisty sriuba (augalinis) (tausojantis) be gliti
(augalinis) {tausojantis) 0/1/6); 150 gitima) 110
Trintos uogos {avietés arba braskeés arba juodieji
o [Nesaldintas jogurtas (2,5%) 125§ Grietiné (30%) 10§serbentai) 30
E §Nesaldinta arbata 200}fDuona be glitimo 30§Grietiné (30%) 20
] Irl _ ,. i sy ; el iNesaldinta arbata
E f(tausojantis) 110 200
< Virtos bulvés su krapais (augalinis) (tausojantis) 80
Virty burokeliy salotos su ypat tyru alyvuogiy aliejumi ir citrina
{augalinis) 9D
Sezaninés darzavés (rauginti/Svie#i agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas agurkais 200
Sezoniniai vaisiai 100
5 —— Agurk{n © s_nuba st iveris, fyZais i imorkoms favgalinis) Aviziniy milty {be glitimo) sklindZiai su obuotiais
Plakty kiauSiniy omletas{tausojantis} 130}{tausojantis) 150 150
e Trintos uogos (avietés arba braskés arba juodieji
Duona be glitimo 30 (Gristing (50%) 10{serhentai) ' 30
Sviestas (82%) 5fDuona be glitimo 20§Pienas (2,5%) 150
Orkaitéje kepta visti 3 liy mésa su ity il :
E % ﬁvieii pomidorai 70}ir £esnaky marinatu {tausojantis) 100 Resaldinta;aroata 200
=>z g Nesaldinta arbata 200} Virti ryZiai (augalinis) (tausojantis) 80
2=
E’ Morky salotos su ypat tyru alyvuogiy aliejumi ir citrina (augalinis) 920,
T darZovés (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60/
Stalo vanduo paskanintas uogomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
Kukuriizy koké su sviestu (82%) (tausojantis) 250 Pupeliy sriuba su bulvémis ir morkomis {: linis) (tausojantis) 150 Bulviy plokstainis 200
Trintos uogos (avietés arba braskes arba juodieji
serbentai) 30}Grietine {30%) 5§Nesaldintas jogurtas (2.5%) 30
‘é’ Rauginty pasuky (0,3%) kokteilis st uogomis 150§Duona be glitimo 20}Kefyras (2,5%) 150
E Nesaldinta arbata 200 i kiauli kukulis 90{Nesaldinta arbata 200
&
5 Makaronai (be glitimo} su ypa¢ tyru aliejumi (sugalinis){tausojantis) 80
1] Cukiniju, agurky ir morky salatos (augalinis) a0l
Sezoninés darZovés (rauginti/$vieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas citrinomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
Sory kruopy ko$é su augaliniu gérimu Dokt (EUEH) TR uSoTarE) Or?aité;e keptas lie_tini? (kukurtizy miltai) su vitienos
l(augalinis){tausojantis) 250| 150fmésos jdaru (tausojantis) 130(90/40)
Trintos uogos (avietés arba braskés arba juodieji
serbentai) 30}Grietiné (30%) 5}Grietiné (30%) 30
Pienas (2,5%) 150}Ducna be glitimo dinta arbata 200
é B st l'(ephis s.u garais (-mel‘\ké, lydeka) Zuvies garinukas su provanso
a 200}Zolelémis (tausojantis) 30
<
% Virti ryZiai (augalinis) (tausojantis) 80
& Sviedly kopiisty, cukinijy ir morky salotos su ypaé tyru alyvuogiy
faliejumi {augalinis) 90,
darZoves (raugintifSvieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
culdnijos, morkos) 60,
Stalo vanduo paskanintas métos 200
liai vaisiai 100
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1 VAKARIENE

6-10 m. valgiaraStis

AviZiniy dribsniy (be glitimo) ko3é su pienu

Kreminé darZoviy sriuba su grietinéle (tausojantis)

Varskés apkepas (9%)su sory kruopomis

(2,5%) ir sviestu (82%) (tausojantis) 250 150§(tausojantis) 140
Trintos uogos (avietés arba braskés arba
ljuodieji serbentai) 30§Duona be glitimo 20}Grietiné {30%) 30
‘é‘ Grietinéléje {12%) kil it 3 liy mésa su Trintos uogos (avietés arba braSkés arba
_;;' Nesaldinta arbata 200¢morkomis {tausojantis}) 110(86/24)}juodieji serbentai) 30
g Virti ryziai su ciberZole (augalinis){tausojantis) 70fNesaldinta arbata 200
g e o . %
Svieziy kopusty ir morky salotos su aliejaus padazu (augalinis)
Sezoninés darZovés (rauginti/SvieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas apelsinais 200
Sezoniniai vaisiai 100
Plakty kiauginiy omletas (tausojantis) = Burokeéliy ir pupeliy sriuba su bulvémis augalinis) (t is} 450 AviZiniy milty(be glitimo) blynai {tausojantis) 2ap)
] Trintos uogos (avietés arba braskés arba
E Duona be glitimo 30jGrietiné (30%) Sfjuodieji serbentai) 30
‘é Sviestas (82%) 5§Duona be glitimo 20§Pienas {2,5%) 120
E Traskios morkytés 80§ Kiauli inukas su &k is { jantis) S0fNesaldinta arbata 200
<t arbata 200{Bulviy kosé (tausojantis} 80
Morky salotos su ypat tyru alyvuogiy aliejumi ir citrina (augalinis) 90
Sezoninés darzovés (rauginti/SvieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas citrinomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
I TirSta ryziy kruopy ko3é su augaliniu gérimu Orkaitéje kepti pikantiski bulvinukai
{augalinis){tausojantis) 250¢Darzoviy sriuba augalinis) {tausojantis) 150 (tausojantis) 150
-Trint_os”uogos (av_ietés arba braskés arba Grietine (30%) ) .
juodieji serbentai) 30 5iNesaldintas jogurtas (2.5%) 30
[Nesaldintas jogurtas (2,5%) 125)Duona be glitimo 20fKefyras (2,5%) 120
% "T i - et S iy mésos Sl Nesaldinta arbata
E Nesaldinta arbata 200f( ) 100 200
< Virti grikiai (augalinis) (tausojantis} 80
E Pekino kopusty salotos su paprikomis, agurkais ir alyvuogiy
i liejumi (augalinis) 90|
darzoves {rauginti/3vieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas uogomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
(Gt:::i;::g:)q kose sursviestu|824) 50| SvieFiy kopiisty sriuba {augalinis) {tausojantis) 150 Vistienos kepsnehiai {2vnt) 100
Varske (9 %) su natiraliu jogurtu (2,5%) ir
g uogomis 80(64/8/8}{Grietiné (30%) S4Svieti pomidorai 100
% Nesaldinta arbata 200}Ducna be glitimo 20§Duona be glitimo 30
= Kiaulienos mésos ir darZoviy rizoto (tausojantis} 150§Nesaldinta arbata 200
g Svietiy agurky lazdelés su krapais (augalinis) 90
] Sezoninés darZovés (rauginti/3vieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas citrinomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
) _ S o e Darioviy (Zali Zirneliai, bulvés, morkos) ir makarony(be glitimo) Orkaitéje keptas lietinis (kukurdzy miltai) blynas
Vizo grfxdo -amzmlq drbsniy kc_)se %u piendt sriuba (augalinis) su varske {varské 9%) (tausojantis) (70/50)
(2.5%) ir sviestu (82%) (tausojantis) 250 150 120
Trintos uogos (avietés arba braskeés arba
juodieji serbentai) 30{Grietiné (30%) SGrietiné {30%) 30
" Trintos uogos {avietés arba bradkes arba
% Nesaldintazarbats 200§Duona be glitimo 20¢juodieji serbentai} 30
%‘ Keptas orkaitéje lydekos ir lasiSas maltinukas ( jantis} 90fNesaldinta arbata 200
= 5 o o
E Bulviy ir morky koSé {tausojantis) 20|
& Virty burokeliy salotos su pupelémis ir raugintais agurkais
{(augalinis) S0
Sezoninés darZovés (rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkas) 60
Stalo vanduo paskanintas uogomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
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6-10 m. valgiarastis

Viso grado avifiniy dribsniy kosé su
obuoliais, cinamonu ir ypaé tyru alyvuogiy
aliejumi (augalinis) (tausojantis)

Burokéliy ir pupeliy sriuba su bulvémis augalinis) (tausojantis)

250

Orkaitéje keptas varskétis (9%) (tausojantis)
(aviZy miltai be glitimo}

150 110
Pienas (2,5%) 150§ Grietiné {30%) 5fNesaldintas jogurtas (2.5%) 30
Trintos uogos {avietés arba braskes arba
g |Nesaldinta arbata 200§Duona be glitimo ZOJjuodieji serbentai) 30
g Keptas' orlfame;e kalakutienos maltinukas su morkomis T S—
< (tausojantis) 90, 200
E Virti grikial (augalinis){tausojantis) 80
& Kopdsty, pomidory ir agurky salotos su ypac tyru alyvuogiy 0
aliejumi {augalinis}
Sezoninés darzovés (rauginti/SvieZi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos) 60]
Stalo vanduo paskanintas métomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
Ku.kun]zq kruopy ka§_é su_ pienu {2.5%) ir iiedini.q‘kopﬁsmibuh_:iq ir morky sriuba su zalials Zirneliais Morky - varskés (9%) apkepas (tausojantis)
sviestu (82%) (tausojantis) 250§ (augalinis) {tausojantis) 150 140
| Trintos uogos (avietés arba braskes arba
= juodieji serbentai) 30} Grietiné (30%) 5§Nesaldintas jogurtas (2.5%) 30
z Raugin}q pasuky (0,3%) kokteilis su . iesaidineaarbac
o fuogomis 150§Ducna be glitimo 20 200
E Nesaldinta arbata 200§ Kiauli 3kinys su morky griezinéliais i jantis) 110
<Z: Virti grikiai (augalinis) (tausojantis) 80,
Svieziy agurky ir pomidory salotos su ypaé tyru alyvuagiy
aliejumi [augalinis) 30
Sezoninés darZoves (rauginti/SvieZi agurkai, pomidorsi, paprikos,
cukinijos, morkos) 60
Stalo vanduo paskanintas apelsinais 200
Sezoniniai vaisiai 100
Orkaitéje keptas duonos {be glitimo)
sumustinis su sviestu (82%), kiaulienos Virti varkédiai (varSké 9%) su aviZiniais miltais
kumpiu ir fermentiniu striu (45%) (be glitima} (tausojantis)
(tausojantis) 125(60/5/30/30)}Spinaty sriuba su bulvémis ir morkomis {augalinis) {tausojantis) 150 140
Siaudeliais pjaustytas agurkas 70§Grietiné (30%) 5{Grietiné (30%) 30
g Nesaldinta arbata 200§Duona be glitimo 20| Nesaldinta arbata 200
g Orkaitéje keptas visti lis su traskia kukurtzy
:_t) dribsniy plutele (tausojantis) 100
= Virti ryZiai {(augalinis) (tausojantis) 80
= Morky ir saliery salotos su alyvuogiy aliejumi (augafinis) 90
Sezoninés darZovés (rauginti/SvieZi agurkai, pomidorai, paprikes,
cukinijos, morkos) 60
Stala vanduo paskanintas citrinomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
G EE " L Agurkiné sriuba su bulvémis, ryZiais ir morkomis {augalinis) Orkaitéje keptas Zemaiciy blynas su vistienos
Aviziniy dribsniy ko$é su augaliniu gérimu ir (tausojantis) Stauneliy mésa (110/40)
« {kokosy droZlémis (augalinis){tausojantis) 258| 150 150
& | Trintos uogos (avietés arba braskés arba
8 ljuodieji serbentai) 30| Grietine (30%) 5| Nesaldintas jogurtas (2.5%) 30
E Nesaldinta arbata 200§Duona be glitimo 20§Nesaldinta arbata 200
E $kés aph su is i (118/22) 140
= Nesaldintas jogurtas {2.5%) 30
Stalo vanduo paskanintas uogomis 200,
Sezoniniai vaisiai 100
Grikiy kosé su ypac tyru alyvuogiy aliejumi Tinta moliligy sriuba (augalinis){tausojantis) Orkaitéje keptas lietinis {kukurtizy milty) su
. A obuoliy ir cinamono jdaru {tausopjantis)(88/62)
 (augalinis) (tausojantis) 180 150 150
Trintos uogos (avietés arba braskés arba
Duona (be glitimo) su sviestu (82%) 40(35/5){Grietinélé {35%) 10}juodieji serbentai) 30
Virtas kiau3inis {tausojantis) 50fDuona be glitimo 15¢Pienas (2,5%) 150
w . aa Y P Tudal Tes ol
E Nesaldinta arbata Orkanfeje lfepms HIOSSY Nesaldints arbata
5 2004 j ) 90| 200
E Orkaitéje keptos bulviy skiltelés su apelsiny sultimis {augalinis)
E (tausojantis) 20
Pekino kopilisty salotos su paprikomis, agurkais ir ypaté tyru
alyvuogiy aliejumi (augalinis) 90|
Sezoninés darzovés {rauginti/Sviezi agurkai, pomidorai, paprikos,
cukinijos, morkos} 60
iStalo vanduao paskanintas métomis 200
Sezoniniai vaisiai 100
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