VILNIAUS MOKYKLA-DARZELIS ,,ATZALYNAS“ INTEGRACINIS VALGIARASTIS

I SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai:
Pieniska tirSta many kruopy kosé Aviziniy dribsniy kosé su Kvietiniy kruopy kosé su Tirsta kukurtizy kruopy kosé Tirsta grikiy kruopy ko§é su sviestu
paskaninta sviestu 150/5g; 200/7g; | augaliniu gérimu 150g; 200g; augaliniu gérimu ir keptomis gardinta pienu ir sviestu 150/5g; 150/5g; 200/7g;

Sezoninis vaisius 80g; 100g; 120g;
Trapuciai 10g; 20g;
Arbata be cukraus 150ml;

250g;

Strio lazdelés 20g;
Sezoninis vaisius 120g;
Arbata be cukraus 150ml;

saulégrazomis 150/4g; 200/5g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

200/7g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g; 150g;
Arbata be cukraus 150ml;

Trapuciai 10g; 20g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g; 150g;
Arbata be cukraus 150ml;

Pietiis:

Zirniy sriuba 100g; 150g; 200g;
Troskinta kalakutienos Slauneliy
mésa 60g; 80g; 100g;

Biri ryziy kosé 80g;

Svz. kopisty, molitigy ir morky
salotos su ypac tyru alyvuogiy
aliejumi 70/3g; 80/3g; 90/4g;
Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietus:

Burokéliy sriuba 100g; 150g;
200g;

Grietiné 5g;

Viso grido ruginé duona 40g;
Virti makaronai su viStienos
mésa, morkomis ir porais
70/50g; 90/65g; 105/75g;
Svz. papriky lazdelés 30g; 50g;
Rauginti agurkai 30g; 50g;
Stalo vanduo 150ml;

Pietas:

Rauginty kopiisty sriuba 100g;
150g; 200g;

Grietiné 5g;

Juoda duona 35g;

Orkaitéje keptas kiaulienos ir
jautienos maltinis kukuriizy
milty apvalkale 60g; 80g; 100g;
Kuskuso kosé pagardinta
aliejumi 60/1g; 80/1g;

Virty burokéliy, rauginty agurky
salotos su aliejaus ir citriny
sul¢iy uzpilu 60/5g; 80/7g;
90/8g;

Stalo vanduo 150ml;

Pietiis:

Molitigy sriuba 100g; 150g; 200g;
Skrebutis 22g;

Konvekcinéje krosnyje kepta
vistienos §launeliy mésa 60g; 80g;
100g;

Perliniy kruopy kosé su alyvuogiy
aliejumi 60/1g; 80/2g;

Garinty darzoviy garnyras
(brokoliai, morkos ir Ziediniai
koptistai) 80g; 100g;

Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietiis:

Pomidoriné sriuba su ryziais 100g;
150g; 200g;

Orkaitéje keptas menkés maltinukas
60g; 100g;

Bulviy kosé su sviestu 100/4g;
120/5g;

Pekino koptisty, kukurtizy ir agurky
salotos su aliejaus ir citriny sulciy
uzpilu 100/8g;

Stalo vanduo 150ml;

Vakariené:

Trinta var$ké su trintomis uogomis
100/40g; 150/60g; 160/65g;
Natiiralus jogurtas 70g;

Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Orkaitéje keptas omletas 80g;
120g; 150g;

Juoda duona 35g;

Pjaustytas agurkas 30g; 50g;
Konserv. zalieji zirneliai 20g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Blynai i§ kefyro ir milty 80g;
100g;

Natiiralus jogurtas 30g; 70g;
125g;

Trintos uogos 20g;

Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Karstas sumustinis su §pinatais ir
varske 30/20g; 50/40g;

Pieniskas bananinis kokteilis
200ml;

Vakariené:

PieniSka mieziniy kruopy sriuba
150g; 200g;

Sumustinis su sviestu ir fermentiniu
stiriu 30/4/15g; 40/5/19g;

Sezoninis vaisius 100g; 150g;
Arbata be cukraus 150ml;
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Pusryciai:

Tirsta ryziy kruopy kosé su
augaliniu gérimu 150g; 200g;
Sezoninis vaisius 80g; 150g;
Arbata be cukraus 150ml;

Pusry¢ciai:

Tirsta kukurtizy kruopy kosé
gardinta pienu ir sviestu
150/5g; 200/7g;

Trapuciai 10g; 20g;
Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

Pusryciai:

Aviziniy dribsniy kosé su
augaliniu gérimu 150g; 200g;
Strio lazdelés 20g;

Sezoninis vaisius 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

Pusryciai:

Virtas kiauSinis 1vnt; 2vnt;
Konservuoti zirneliai 20g;
Sumustinis su sviestu ir fermentiniu
striu 20/5/15g; 25/5/15g;

Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

Pusryciai:

Pieniska penkiy griidy dribsniy
kosé su sviestu 150/5g; 200/7g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g;
120g;

Arbata be cukraus 150ml;

Pietuis:

Agurking sriuba su perlinémis
kruopomis 100g; 150g; 200g;
Garuose virtas vistienos
maltinukas 60g; 80g; 100g;

Biri grikiy koSe 60g; 80g;
Virty burokéliy ir pory salotos su
aliejaus ir citriny sul¢iy uzpilu
60/6g; 70/7g; 90/9g;

Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietas:

Svieziy kopiisty sriuba su
pomidorais 100g; 150g; 200g;
Viso grido ruginé duona 40g;
Tarkuoty bulviy blynai su
kiauliena 120g; 160g;
Grietiné 10g; 15g;

Pomidory, agurky, papriky
salotos su aliejaus ir citriny
sul¢iy uzpilu 70/7g; 90/9g;
Stalo vanduo 150ml;

Pietuis:

Burokéliy sriuba su lesiais 100g;
150g; 200g;

Grietiné 5g;

Juoda duona 35g;

Zuvies (menké) kukuliai troskinti
baltame padaze 60/14g; 80/19g;
100/25g;

Ryziy kruopy kosé 60g; 80g;
Morky salotos su aliejaus ir
citriny sul¢iy uzpilu 50/4g; 55/5g;
Rauginti agurkai 30g; 50g;

Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietiis:

Trinta Ziediniy koptsty sriuba
100g; 150g; 200g;

Orkaitéje keptos vistienos
blauzdelés 60g; 80g; 100g;
Kietyjy kvie¢iy makaronai
paskaninti alyvuogiy aliejumi
70/1g; 80/1g;

Pekino koptsty, kukurtizy, pory ir
§vz. agurky salotos su aliejaus
uzpilu 70/7g; 80/8g; 90/9g;
Stalo vanduo 150ml;

Pietiis:

Baltyjy pupeliy sriuba 100g;
150g; 200g;

Konvekcingje krosnyje kepta
vistienos Slauneliy mésa 60g; 80g;
100g;

Virtos bulvés apkeptos
konvekcingje krosnyje
pagardintos Zalumynais 70g; 80g;
100g;

Troskintos Sparaginés pupelés
50g;

Svz. papriky lazdelés 30g; 50g;
Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Vakariené:

Virti pilno griido makaronai su
fermentiniu stiriu 135/20g;
175/25g; 190/30g;

Svz. papriky lazdelés 60g; 80g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Mieliné bandelé su cinamonu
50g; 70g;

Mango - banany pieno
kokteilis 150ml; 200ml;

Vakariené:

Varskés virtinukai 90g; 100g;
120g;

Natiiralus jogurtas 50g; 70g;
Trintos uogos 20g;

Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Blynai i$ kefyro ir milty 70g; 100g;
Trintos uogos 20g;

Natiiralus jogurtas 50g;

Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Varskeés apkepas 120g; 150g;
Trintos uogos 20g;
Natiiralus jogurtas 30g; 50g;
Arbata be cukraus 150ml;
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Pieniska mieziniy kruopy kosé su
sviestu 150/6g; 200/7g;
Sezoninis vaisius 100g;
Trapuciai 10g; 20g;

Arbata be cukraus 150ml;

Aviziniy dribsniy ko$é su pienu ir
sviestu 100/3g; 150/5g;

Sezoninis vaisius 100g;

Natiiralus jogurtas 100g; 125g;
Arbata be cukraus 150ml;

Penkiy gridy kruopy kosé su
augaliniu gérimu ir alyvuogiy
aliejumi 150/7g; 200/9g;
Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

Virtas kiauSinis 1vnt; 2vnt;
Konservuoti zirneliai 20g;
Sumustinis su sviestu ir
fermentiniu siiriu 20/5/14g;
25/5/16g;

Sezoninis vaisius 80g; 100g;
Arbata be cukraus 150ml;

III SAVAITE
PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS
Pusryciai: Pusry¢ciai: Pusryciai: Pusryciai: Pusryciai:

Pieniska tirSta many kruopy kosé
paskaninta sviestu 150/5g; 200/7g;
Sezoninis vaisius 100g;

Arbata be cukraus 150ml;

Pietiis:

Trinta pomidory sriuba su
bolivine balanda

100g; 150g; 200g;

Viso griido ruginé duona 40g;
Plikyty ryziy plovas su kiauliena
65/30g; 90/35g; 95/40g;

Virty burokéliy, poro ir Zirneliy
salotos su aliejaus ir citriny
sul¢iy uzpilu 50/5g; 60/6g;
Rauginti agurkai 30g; 50g;
Stalo vanduo 150ml;

Pietiis:

Baltujy pupeliy sriuba 100g; 150g;
200g;

Orkait¢je keptos traskios viStienos
lazdelés apvoliotos kukurtizy
dribsniuose 60g; 80g; 100g;

Biri grikiy kosé 70g; 80g;

Svz. Kopisty, morky, krapy,
salotos su aliejumi 70/7g; 80/8g;
Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietiis:

Rigstyniy sriuba 100g; 150g;
200g;

Grietiné 5g;

Juoda duona 35g;

Sultingi vistienos kukuliai
raudoname padaze 40/19g;
50/25g; 60/25g;

Perliniy kruopy kosé su tyru
alyvuogiy aliejumi 50/1g;
70/2g;

Garinty darzoviy garnyras
(brokoliai, morkos ir Ziediniai
koptistai) 60g; 80g;

Stalo vanduo 150ml;

Pietiis:

Skaidri kietyjy kvie¢iy makarony
sriuba 100g; 150g; 200g;
Kapotos vistienos kepsniukai 60g;
80g; 100g;

Bulviy kosé su sviestu 60/2g;
80/3g;

Virty burokéliy, rauginty kopiisty
ir svogiino salotos su aliejaus ir
citriny sul¢iy uzpilu 70/7g; 80/7g;
Stalo vanduo su vaisiais/uogomis
150/15ml;

Pietiis:

Zirniy ir perliniy kruopy sriuba
100g; 150g; 200g;

Orkaiteje kepti zuvies (lasiSos)
gabaliukai 60g; 80g; 100g;

Ryziy kruopy kosé 70g;

Morky, kukuriizy ir saliery salotos
su aliejaus ir citriny uzpilu 60/5g;
80/6g;

Stalo vanduo 150ml;

Vakariené:

Mieliniai blynai 80g; 100g;
Trintos uogos 20g; 30g;
Natiiralus jogurtas 50g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Pieniska makarony sriuba su
sviestu 100/2g; 150/3g;
Sumustinis su sviestu ir
fermentiniu striu 30/5/15g;
Arbata be cukraus 150ml;

Vakariené:

Apkepti varskéciai 65/16g;
80/20g;

Trintos uogos 30g;
Kefyras 150ml; 200ml;

Vakariené:
Banany duona 100g; 130g; 150g;
Pienas 150ml;

Vakariené:

Virta pieniska desrelé 60g;
Kvietiné duona su sviestu 20/5g;
30/6g;

Konservuoti zirneliai 20g;
Sezoninis vaisius 80g; 120g;
Arbata be cukraus 150ml;
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