RUDAMINOS LOPSELIO-DARZELIO ,,AZUOLIUKAS* INTEGRACINIS VALGIARASTIS

I SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusry¢iai: Pusrydiai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusrydiai:
Aviziniy dribsniy ko%¢ pagardinta Pieniska sory kruopy kosé su sviestu | Orkaitéje keptas omletas 90g: 120g: Pieniska kvietiniy kruopy koseé su Pieni8ka tir¥ta grikiy kruopy kodé su sviestu
pienu ir sviestu 150/5g: 200/5g; 150/5g: 200/5g; Viso griido rugine duona su sviestu sviestu 150/5g; 150/5g: 200/7g:

Sezoninis vaisius 80g; 120g;
Kakava su pienu be cukraus 150ml;

Trintos uogos 20g: 25g:
Sezoninis vaisius 100g;

20/4g;
Konservuoti Zirneliai 20g;

Trintos uogos 25g: 40g:
Sezoninis vaisius 80g:

Trapuéiai 10g; 20g:
Sezoninis vaisius 80g:

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

Pomidoriné sriuba su ryZiy
kruopomis (augalinis) 100g; 150g:
Viso grido ruginé duona 20g;
Naminis kiaulienos kukulis keptas
orkaitéje 60g: 80g:

Biri grikiy ko3¢ 60g: 80g:

Rudens darzoviy (cukinija, paprika,
pontidorai) padazas 15g: 20g:

Svz. kopiisty ir morky salotos su ypad

Trinta Zirniy ir Ziediniy kopaisty
sriuba (augalinis) 100g: 150g:
Viso gritdo ruginé duona 30g;
Plikyty ryZiy plovas su vidtiecna
100/50g: 140/70g:

Rauginti agurkai 60g; 70g:

Svz. pomidorai 30g;

Stalo vanduo 200ml;

Baltujy pupeliy sriuba su bulvémis
(augalinis) 100g: 150g;

Viso grido ruginé duona 20g: 30g:
Garuose keptas kalakutienos
maltinukas 60g: 80g:

Bulviy ko3é su sviestu 60/2g; 70/3g:
Rauginty koptsty salotos su
alyvuogiy aliejumi 60/6g; 70/7¢g;
Svz. Morky lazdelés 30g;

DarZoviy sriuba su brokoliais (augalinis)
100g: 150g:

Viso griido ruginé duona 20g; 30g:
Kietyjy kvie¢iy makaronai su jautiena ir
darZoviy padaZu "Bolognesc”
80/40/35g: 100/50/45g;

Svz. papriky lazdelés 50g:

Svz. pomidorai 30g: 50g:

Stalo vanduo 200ml;

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

Orkaitéje kepti Samo gabaliukai pagardinti
citrinos sultimis 60g; 80g:

Bulviy ko3¢ 60g;

Virty burokéliy, kons. zirneliy salotos su
aliejaus ir citriny sulCiy uzpilu 60/6g; 70/7g:
Stalo vanduo 200ml;

tyru alyvuogiy aliejumi 50/5g: Stalo vanduo 200ml;

Svi. agurkai 30g:

Stalo vanduo 200ml:

Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené: Vakariené:

Bulviy ir var3kes apkepas su
zalumynais 100/50g: 120/55g;
Nattralus jogurtas 20g:
Sezoninis vaisius 80g;

Arbata be cukraus 200ml;

Blynai i8 kefyro ir milty 100g; 130g:

Trintos uogos 25g:
Grietiné 20g; 30g:
Arbata be cukraus 200ml;

Pienidka ryZiy kruopy sriuba
pagardinta sviestu 130/3g: 150/4g;
Sumustinis su sviestu ir fermentiniu
striu 30/5/15¢:

Arbata be cukraus 200ml;

Lietiniy blyneliy skarelés su varike
90/40g;

Trintos uogos 25g: 30g:

Arbata be cukraus 200ml;

Kibinas su vistienos mésa 80g: 100g;
Arbata be cukraus 200ml;
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Pusry€iai:

Pieniska penkiy gridy ko3é su
sviestu 150/5g; 200/7g;
Trintos uogos 25g;

Stirio lazdelés 20g;

Sezoninis vaisius 100g; 120g;
Arbata be cukraus su citrina
150/2ml;

Pusry¢iai:

TirSta kukurfizy kruopy ko3é
gardinta pienu ir sviestu 150/5g;
200/7g;

Trintos uogos 20g; 30g;
Sezoninis vaisius 100g;

Arbata be cukraus 200ml;

Pusry¢iai:

Pieniska tir§ta many kruopu kose
paskaninta sviestu ir cinamonu
150/5g; 200/7g;

Sezoninis vaisius 100g;

Arbata be cukraus 200ml;

Pusryd¢iai:

Virtas kiauginis 1vnt;
Konservuoti Zimeliai 20g;
Viso griudo $viesios duonos

sumustinis su sviestu ir fermentiniu

stiriu 30/5/15g; 40/7/20g;
Sezoninis vaisius 80g; 150g;
Arbata be cukraus 200ml;

Pusryéiai:

Pieniska ryZiy kruopy kosé su
sviestu 150/5g; 200/7g;
Trintos uogos 20g; 25g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus su citrina
150/2ml;

Pietiis:

Zirniy sriuba (augalinis) 100g;
150g;

Viso griido ruginé duona 20g;
30g;

Vistienos kepsneliai "Chicken
nuggets" 80g; 100g;

Biri ryziy kose 80g; 100g;
Rudens darzoviy rinkinukas
(Cukinija, paprika) 80g; 100g;
Stalo vanduo 200ml;

Pietis:

Burokeéliy sriuba (augalinis)
100g; 150g;

Viso grido ruginé duona 20g;
30g;

Garuose keptas kalakutienos
maltinukas 60g; 80g;

Kuskuso kruopu kosé su sviestu
60/2g;

Svz. darzoviy tragkios lazdelés
(morkos, agurkai) 60g; 80g;
Stalo vanduo 200ml:

Pietas:

Kreminé molitigy sriuba su
skrebudiais (augalinis) 100/10g;
150/15g;

Virty bulviy plokstainis su kiaulienos
mésa 150/45g; 170/50g;

Grietiné 30% rieb. 15g; 20g;
Rauginti agurkai 50g;

Svz. pomidorai 30g;

Stalo vanduo 200ml:

Pietiis:

AvinZirniy sriuba su darZovémis ir

makaronais (augalinis) 100g;
Viso griido ruginé duona 20g;
Orkaitéje kepti vis¢iuky $launeliy
mésos gabaliukai apvolioti avizy
selenose 60g; 80g;

Biri grikiy kosé su sviestu 60/2g:
80/3g;

Svz. kopiisty salotos su aliejaus ir

citriny sul¢iy uzpilu 30/3g;
Svz. agurkai 50g;
Stalo vanduo 200ml;

Pietis:

Rauginty kopfiisty sriuba (augalinis)
100g; 150g;

Viso griido ruginé duona 20g;
Orkaitéje kepti lasiSos gabaliukai
pagardinti citrinos sultimis 60g;
80g;

Bulviy ko3é su sviestu 60/2g;
70/3g;

Virty burokéliu ir obuoliy salotos
su citriny-aliejaus uzpilu 50/6g;
Konservuoti kukuriizai 20g;

Stalo vanduo 200ml;

Vakariené:

Sklindziai su obuoliais 80g;
100g;

Trintos uogos 25g;

Grietine 20g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskeés virtinukai 100g; 130g;
Vanilinis sviesto ir grietinés
padaZas 15g; 20g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Orkaitéje keptas omletas 90g; 120g;
Viso griido ruginé duona su sviestu
30/5g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

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

Pienas 150ml; 200ml.

Vakariené:

Varkés apkepas 100g; 150g;
Trintos uogos 20g; 25g;
Nataralus jogurtas 20g; 50g;
Arbata be cukraus 200ml;
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11 SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusryéiai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai: Pusry¢iai:

Biri grikiy kruopu koié paskaninta
alyvuogiu aliejumi (augalinis)

Pieniska mieZiniy kruopy ko3¢ su
sviestu 150/5g; 200/7g;

Trinta - plakta varske su jogurtu ir
trintomis braskémis 60/30/30g;

Pieniska tirsta many kruopu kosé
paskaninta sviestu ir cinamonu

Tirta kukuriizy kruopy ko3é
gardinta pienu ir sviestu 150/5g;

150/4g; Trintos uogos 35g; 40g; 80/40/40g; 150/5g; 200/7g; 200/7g;
Siirio lazdelés 20g; Sezoninis vaisius 100g; Skrebutis 30g; 40g; Trapuéiai 10g; 20g; Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Sezoninis vaisius 70g; 120g; Arbata be cukraus 200ml; Sezoninis vaisius 120g; Sezoninis vaisius 80g; Arbata be cukraus 200ml;
Arbata be cukraus 200ml; Arbata be cukraus su citrina Arbata be cukraus 200ml;

150/2ml;
Pietus: Pietiis: Pietus: Pietiis: Pietiis:

Skaidri kietyjy kvie¢iy makarony
sriuba 100g; 150g;

Viso griido ruginé duona 20g; 30g;
Keptas su garais maltos jautienos ir
kiaulienos $nicelis 60g; 80g;

Virtos bulvés su sviestu ir krapais
60/2g; 80/3¢g;

Darzoviy traskios lazdelés (morkos,
raug. agurkai, paprika) 60g; 80g;
Stalo vanduo 200ml;

Trinta molitigy ir le3iy sriuba
(augalinis) 100g; 150g;
Skrebutis 20g;

Orkaitéje keptos traskios
viStienos lazdelés apvoliotos
kukurtizy dribsniuose 60g; 80g;
Jogurtinis padazas "Tzatziki"
30g;

Svz. agurky ir pomidory salotos
su aliejaus ir citrinos suliy
uzpilu 70/6g;

Stalo vanduo 200ml;

Svieziy ir rauginty kopiisty sriuba
(augalinis) 150g;

Viso grido ruginé duona 30g;
Kalakutienos meésos plokstainis
80g; 120g;

Biri grikiy ko3¢ su sviestu 80/2g;
Svz. morky traskios lazdelés 60g;
80g;

Konservuoti Zirneliai 30g;

Stalo vanduo 200ml;

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

Viso griido ruginé duona 20g; 30g;
"Netikras zuikis" i$ jautienos ir
kiaulienos mésos 60g; 80g;

Bulviy kosé su sviestu 70/3g;
90/3g;

Rauginti agurkai 60g; 80g:

Stalo vanduo 200ml:

TirSta avinZirniy sriuba su
pomidorais (augalinis) 100g; 150g;
Orkaitéje kepti 3amo gabaliukai
pagardinti citrinos sultimis 60g;
80g:

Biri ryziy kruopy kosé 60g;
Burokéliy ir rauginty kopiisty
salotos su svoglinais ir alyvuogiy
aliejumi 60/4g; 70/5g;

Stalo vanduo 200ml;

Vakariené:

Blynai i§ kefyro ir milty su obuoliais
80g; 130g;

Trintos uogos 25g;

Grietineé 20g; 30g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Virtos bulves apkeptos
konvekeingje krosnyje, su krapais
150g; 200g;

Kefyras 150ml; 200ml;

Vakariené:

Virti kietyjy kvie¢iy makaronai
paskaninti su fermentiniu sfiriu ir
alyvuogiy aliejumi 60/10/1g;
80/13/1g;

Virta pieniska desrelé 50g;
Poimidory padaZzas 20g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Orkaitéje keptas omletas su
fermentiniu stiriu 80/8g; 90/9g;
Duona su sviestu 20/4g; 30/5g;
Svz. pomidorai 30g;

Arbata be cukraus 200ml;

Vakariené:

Varskes ir ryziy sufle 100g; 150g;
Trintos uogos 20g; 25g;

Grietiné 20g; 30g;

Arbata be cukraus 200ml.
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