15 DIENU VALGIARASTIS (BENDROJO UGDYMO MOKYKLOMS)

1 SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PIETUS 30-35% PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Burokéliy sriuba su grietine SVI?ZIQ. kqpustq sriuba sU Zaliq Z¥rn§hq sriuba sU Tm}ta mo}lugq St Agurky sriuba su darzovémis
darzovémis darZovémis darzovémis

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

1. Kiaulienos ir ryziy kukuliai

1. Kalakutienos maltinis

1. Jautienos ir kiaulienos kukuliai

1. Vistienos maltinis

1. Zuvies maltinis

2. Kiaulienos troskinys su
darzovémis (tausojantis)

2. Ryziy troskinys su
kalakutiena ir darzovémis
(tausojantis)

2. Troskinta jautiena (verSiena) su
darzovémis (tausojantis)

2. Tro$kinta vistiena su
darzovémis (tausojantis)

2. Kepta zuvis

3. Kiaulienos kepsnys

3. Kalakutienos kepinukas

3. Apkepti nattralas kiaulienos
kotletai su stiriu

3. Kepta vistienos filé

3. Kepta lasios filé

Virtos perlinés/virti grikiai

Virti ryziai su ciberzole/virti
grikiai

Virti grikiai/bulviy kosé

Virtas kuskusas/virtos perlinés
Kruopos

Bulviy kosé/virti grikiai

Pekino kopiisty salotos su
pomidorais ir aliejumi

Pekino koptsty salotos su
ridikéliais ir agurkais

Koptsty salotos su pomidorais ir
aliejumi

Pekino kopisty salotos su
ridikéliais, agurkais ir aliejumi

Burokeéliy salotos su agurkais,
zirneliais ir aliejumi

Kopiisty salotos su morkomis ir
aliejumi

Cukinijy, agurky ir morky
salotos su aliejumi

Morky salotos su aliejumi

Burokeéliy salotos su aliejumi

Salotos su ridikéliais, pomidorais
ir aliejumi

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

4. Virti varskéciai su natiiraliu
jogurtu (tausojantis)
Vaisiy salotos

4. Varskés apkepas su jogurtu
Vaisiy salotos

4. Tarkuoty bulviy cepelinai su
varske ir grietine
Darzoviy salotos

4. Kepti var§kéciai su nattraliu
jogurtu ir konservuoty vaisiy
asorti

4. Lietiniai su varske ir jogurtu
Smulkinti bananai su trintomis
Saldytomis braskémis

5. Darzoviy ir lg8iy troskinys
(augalinis, tausojantis)

5. Darzoviy troskinys su
bulvémis. (augalinis, tausojantis)

5. Bulviy plokstainis su varske ir
grietine
Darzoviy salotos

5. Grikiy troskinys su darzovémis
(augalinis, tausojantis)

5. Lietiniai su darZovémis,
natiiralus jogurtas, vaisiy salotos

6. Pupeliy troskinys su
darzovémis
(augalinis, tausojantis)

6. Virti pilno grado makaronai su
darzovémis
(augalinis, tausojantis)




2 SAVAITE

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PIETUS 30-35% PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
E.uggt.yr.nu[ ST A Pupeliy sriuba su darzovémis SVl?Zu}. kqpustq SHTDRT Tm}ta r.no!lugut SIS B Burokéliy sriuba su grietine
iausiniu darzovémis darzovémis

Pilno grido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno grido duona

1. Viso grado virti makaronai su
troSkinta kiauliena ir darzovémis
(tausojantis)

1. Vistienos maltinis

1. Kalakutienos maltinis

1. Kiaulienos troskinys su
darzovémis (tausojantis)

1. Zuvies maltinis

2. Troskinta jautiena (verSiena) su
darzovémis (tausojantis)

2. Kepta vistienos blauzdelé

2. Troskinta kalakutiena su
darzovémis (tausojantis)

2. Kepti kiaulienos gabaliukai su
svogiinais

epti kiaulienos gabaliukai su
svogiinais

2. Kepta zuvis

3. Kiaulienos suktinukai su siiriu

3. Kepta vistienos filé

3. Kalakutienos kepinukas

3. Balandéliai (kiauliena, ryziai,
darzovés) (tausojantis)

3. Kepta lasisos filé

Virti grikiai/virtos perlinés
kruopos

Bulviy kosé/virti grikiai

4. Kepti vistienos gabaliukai su
svogiinais

4. Kiaulienos kepsnys

Virti grikiai/virti lgSiai

Salotos su agurku, pomidorais ir
aliejumi

Troskintos morkos su zirneliais

Virtos perlinés kruopos/virti
grikiai

Bulviy kosé/virti grikiai

Burokeéliy salotos su aliejumi

Kopiisty salotos su morkomis ir
aliejumi

Pekino kopusty salotos su
agurkais, kukurtizais ir aliejumi

Pekino kopusty salotos su
ridikéliais ir agurkais

Salotos su ridikéliais, agurkais ir
aliejumi

Pekino kopiisty salotos su
pomidorais ir aliejumi

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

Burokéliy salotos su agurkais,
zirneliais ir aliejumi

Kopiisty salotos su pomidorais ir
aliejumi

Pomidoras/agurkas

4. Var$kés ir banany apkepas su
jogurtu
Vaisiy salotos

4. Lietiniai su varske ir jogurtu
Smulkinti bananai su trintomis
Saldytomis braskémis

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

4. Virty bulviy blynai su varSkés
jdaru (tausojantis),
nattiralus jogurtas

5. Pupeliy troskinys su
darzovémis (augalinis, tausojantis)

5. Grikiy tro$kinys su
darzovémis
(augalinis, tausojantis)

5. Varskeés spygliukai natiiralus
jogurtas, (tausojantis) vaisiy
salotos

5. Kepti varskééiai su natiiraliu
jogurtu ir konservuoty vaisiy
asorti

5. Darzoviy troskinys su kuskusu
(augalinis, tausojantis)

6. DarZoviy troskinys su bulvémis
(augalinis, tausojantis)

6. Virti pilno grado makaronai su
darzovémis (augalinis, tausojantis)




3 SAVAITE

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
PIETUS 30-35% PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Zirniy sriuba su darzovémis izrlggiilll{ﬁsusm SHTLDET gz;;lél\llgrl;{:()pq SSTLERT Burokéliy sriuba su grietine E;i:ﬁl&q ST TS

Pilno grido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

Pilno griido duona

1. Kiaulienos maltinis

1. Ryziy troskinys su vistiena ir
darzovémis (tausojantis)

1.Tro$kinti jautienos kukuliai

1. Kalakutienos maltinis

1. Zuvies apkepas

2. Kiaulienos troskinys su
koptstais (tausojantis)

2. Vistienos maltinis

2. Troskinta jautiena (verSiena) su
darzovémis (tausojantis)

2. Troskinta kalakutiena su
darzovémis (tausojantis)

2. Kepta zuvis

3. Kiaulienos kepsnys

3. Kepta vistienos filé

3. Kiaulienos suktinukai su siiriu

3. Troskintos vistienos kepenélés
su darzovémis (tausojantis)

3. Kepta lasisos filé

4.Kepti kiaulienos gabaliukai su
svogiinais

Virti grikiai/virti makaronai

Bulviy kosé /virti grikiai

4. Kalakutienos kepinukas

Bulviy kosé/virtos perlinés
kruopos

Virtos perlinés kruopos/virti
grikiai

Koptisty salotos su morkomis ir
aliejumi

Pekino koptsty salotos su
ridikéliais ir agurkais

Virtos perlinés kruopos/virti
grikiai

Burokéliy salotos su zirneliais ir
aliejumi

Morky salotos su aliejumi

Salotos su pomidorais, agurkais
ir aliejumi

Burokeéliy salotos su agurkais,
zirneliais ir aliejumi

Troskintos morkos su Zirneliais

Pekino kopiisty salotos su
pomidorais ir aliejumi

Pekino kopiisty salotos su
ridikéliais ir agurkais

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

Kopiisty salotos agurkais ir
aliejumi

Pomidoras/agurkas

Pomidoras/agurkas

4., Virti varskééiai su jogurtu
(tausojantis)
Vaisiy salotos

4. Varskes spygliukai su
grietine (tausojantis)
Vaisiy salotos

Pomidoras/agurkas

4. Kepti var§kéciai su nattraliu
jogurtu ir konservuoty vaisiy
asorti

5. Varskés apkepas su jogurtu
Konservuoty vaisiy asorti

5. DarZoviy ir l¢8iy troskinys
(augalinis, tausojantis)

5. Virtinukai su varske, grietiné
(tausojantis)
Vaisiy salotos

5. Lietiniai su bananais, jogurtas,
smulkinti konservuoti vaisiai

5. Pupeliy troskinys su
darzovémis (augalinis, tausojantis)

6. Virti pilno grado makaronai su
darzovémis (augalinis, tausojantis)

6. Grikiy troskinys su darzovémis
(augalinis, tausojantis)

6. DarZoviy troskinys su bulvémis
(augalinis, tausojantis)




