VALGIARASTIS

1 savaite

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Kvietiniy kruopy Sory kruopy kosé su | Penkiy javy dribsniy Virtas kiausinis Perliniy kruopy kosé
kose sviestu, cukrumi ir kose su sviestu su nerafinuotu

Sviesi duona su
sviestu ir
fermentiniu siriu

Arbatzoliy arbata

cinamonu

Duoniukai arba
trapuciai SU Varskés
uztepéle

Duoniukas arba
traputis su lydytu
Suriu

Arbatzoliy arbata su

Sviesi duona su sviestu

Konservuoti Zalieji
zirneliai arba kukuriizai

Kakava su pienu

aliejumi

Duoniukai arba
trapuciai su morky
uztepéle

nesaldinta ArbatZoliy arbata citrina nesaldinta saldinta ArbatZoliy arbata
nesaldinta nesaldinta
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS

Zirniy ir perliniy
kruopy sriuba
Ruginé duona

Kiaulienos
maltinukas su

virtomis bulvemis

Darzoviy salotos su
nerafinuotu aliejumi

Bulviy sriuba su
miezZinémis
kruopomis

Ruginé duona

Plovas su vistiena

Darzoveés

Pagardintas stalo

Barsciai su bulvémis
Ruginé duona
Troskintas jautienos
maltinukas su

virtomis bulvémis
(lopselio grupéms)

Jautienos
befstrogenas su

Darzoviy sultinys su
makaronais ir bulvemis

Ruginé duona
Troskinta kalakutiena

Virtos ankstinés
darzoveés

Darzovés

Pupeliy sriuba su
vistienos gabaliukais
ir bulvemis

Ruginé duona

Zuvies maltinukas su
jogurto padazu ir
virtomis bulvemis
(lopselio grupéms)

vanduo virtomis bulvémis Zuvies kukulis arba
Pagardintas stalo (darZelio grupéms) Pagardintas stalo kepta riebi Zuvis su
vanduo vanduo jogurto padazu ir
Darzovés virtomis bulvémis
(darZelio grupéms)
Pagardintas stalo
vanduo Burokéliy salotos
Darzoveés
Pagardintas stalo
vanduo
Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai
VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Kepti varskéciai Makaronai su SklindZiai su Bulviy kosé su Varskes ir ryZiy
su trinty uogy sviesto ir grietinés | Natiralaus jogurto ir | brokoliais ir kiaulienos apkepas su trinty
padazu padazu uogienés padazu bei grietinés padazu uogy padazu

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Kefyras

Arbatzoliy arbata
nesaldinta




VALGIARASTIS
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PIRMADIENIS | ANTRADIENIS | TRECIADIENIS | KETVIRTADIENIS | PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
RyzZiy kosé su Aviziniy dribsniy Omletas Many kruopy kosé su Kvietiniy kruopy

sviestu ir kosé su sviestu cinamonu ir cukrumi kosé
trinty Saldyty uogy Sviesi duona Su
padazu Sausuciai sviestu Sviesi duona su sviestu Sviesi duona su
ir fermentiniu siriu pupeliy uztepéle
Duoniukai arba | Arbatzoliy arbata Konservuoti

trapuciai SU su citrina zalieji Zirneliai Arbatzoliy arbata Arbatzoliy arbata
saldzia varskes nesaldinta arba konservuoti nesaldinta nesaldinta
uztepéle kukuriizai
Arbatzoliy arbata Arbatzoliy arbata
nesaldinta nesaldinta
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Darzoviy sriuba | Kopiisty sriuba su Barsciai su Zirniy sriuba RyZiy kruopy sriuba
bulvémis pupelémis su vistienos
Ruginé duona Ruginé duona gabaliukais
Ruginé duona Ruginé duona
Kiaulienos kukulis Troskintas Ruginé duoba
Vistienos Jautienos ir kalakutienos kepsnelis
Virti grikiai kepinukas kiaulienos Zuvies kukulis
mazyliy Virtos avizinés
Darzovés Troskintos ryziy balandéliai kruopos Bulviy kosé su
kruopos morkomis
Pagardintas stalo Bulviy kose Darzoviy salotos su
vanduo Darzoviy salotos nerafinuotu aliejumi | Burokéliy salotos su
su natiraliu DarzZovés ankstinémis
jogurtu Pagardintas stalo darzovemis
Pagardintas stalo vanduo
Pagardintas stalo vanduo Pagardintas stalo
vanduo vanduo
Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai
VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Keptos bulvés Virti varskéciai su Makaronai su Varskes pudingas SU | Pieniska makarony
saldziu jogurto troskintos trinty Saldyty uogy sriuba
Darzoves padazu kiaulienos ir padazu
grietinés padazu Sviesi duona su
Kefyras ArbatZoliy arbata ArbatZoliy arbata sviestu ir

nesaldinta

Darzoviy salotos
su nerafinuotu
aliejumi

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

nesaldinta

fermentiniu stiriu
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PIRMADIENIS | ANTRADIENIS | TRECIADIENIS | KETVIRTADIENS PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Grikiy kruopy Penkiy javy Kukuriizy kruopy Kiausiniy kosé RyzZiy kruopy kosé
kosé su dribsniy kosé su ir moliiigy kosé su Su sviestu
nerafinuotu sviestu sviestu Sviesi duona su
aliejumi sviestu Sausuciai
Duoniukai/ Naturalus jogurtas
Duoniukai arba | trapuciai su lydytu | su trinty saldyty Konservuoti zalieji ArbatZoliy arbata
trapudiai su suriu uogy padazu Zirneliai arba nesaldinta
varskes uztepéle konservuoti kukuriizai
Arbatzoliy arbata | Arbatzoliy arbata
Kakava su pienu su citrina nesaldinta Arbatzoliy arbata
(saldinta) nesaldinta nesaldinta
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Ruginé duona Lesiy sriuba Spinaty sriuba su | Bariciai su bulvémis Bulviy sriuba su
bulvémis miezinémis kruopomis

Kiaulienos
guliasas

Bulviy kose
Darzoveés

Pagardintas stalo

Ruginé duona
Troskinta vistiena
Virtos bulves

Darzoviy salotos
nerafinuotu

Ruginé duona

Virti jautienos
kukuliai

Virtos bulvés

Ruginé duona

Kalakutienos
maltinukas

Virtos ankstinés
darzoves

Ruginé duona

Zuvies maltinukas
(LopSelio grupéms)

Zuvies maltinukas
arba riebi kepta zuvis
(darZelio grupéms)

vanduo aliejumi Troskinti kopiistai | DarZoviy salotos su |
natﬁraliujogur[u Zl'l”nl'bj ir bulviu kosée
Darzoves Darzovés
Pagardintas stalo Burokéliy salotos
Pagardintas stalo | Pagardintas stalo vanduo
vanduo vanduo Darzoveés
Pagardintas stalo
vanduo
Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai
VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Trinta SklindZiai su Varskes spygliukai | Plovas su kalakutiena Makaronai su
cukinijy/moliiigy obuoliais su su grietinés ir troskintos
sriuba su grietine | jogurto ir uogienés sviesto padazu Darzoveés kalakutienos padazu
padazu

Sviesi duona su
sviestu ir
fermentiniu stiriu

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

Darzovés

ArbatZoliy arbata
nesaldinta
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PIRMADIENIS | ANTRADIENIS | TRECIADIENIS | KETVIRTADIENS | PENKTADIENIS
PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Mieziniy kruopy Omletas su stiriu Makaronai su Kukuriizy kruopy Grikiy kruopy kosé
kosé su sviestu varske ir sviestu kosé su cukrumi ir su
Konservuoti zalieji cinamonu nerafinuotu
Vaisiy salotos su Zirneliai arba Arbatzoliy arbata aliejumi
natiralaus konservuoti nesaldinta Sviesi duona su
Jjogurtu ir trinty kukuriizai sviestu ir fermentiniu Sviesi duona su
uogy padazu Sariu sviestu ir
Darzovés darzovémis
Kakava su pienu Arbatzoliy arbata
saldinta Sviesi duona su nesaldinta Arbatzoliy arbata
sviestu nesaldinta
Arbatzoliy arbata
nesaldinta
PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS PIETUS
Trinta zirniy Kopiusty sriuba su | Agurkiné sriuba su | Barsciai su bulvémis | Pupeliy sriuba su
sriuba su bulvémis perlinémis vistienos
skrebuciais kruopomis Ruginé duona gabaliukais ir
Ruginé duona bulvémis
Mazyliy Ruginé duona Troskinta kalakutiena
balandéliai su Vistienos Ruginé duona
kiauliena maltinukas Troskintas Virtos ankstinés
jautienos darzovés Zuvies kukulis
Virtos bulvés Virtos ryZiy maltinukas
kruopos Darzoviy salotos su Bulviy kose

Darzovés

Pagardintas stalo

Darzoviy salotos
su nerafinuotu

Bulviy kosé su
brokoliais

nerafinuotu aliejumi

Pagardintas stalo

Burokéliy salotos
su obuoliais ir

vanduo aliejumi Darzoviy salotos vanduo nerafinuotu
su nerafinuotu aliejumi
Darzoves aliejumi
Pagardintas stalo
Pagardintas stalo | Pagardintas stalo vanduo
vanduo vanduo
Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai Vaisiai
VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE VAKARIENE
Varskés pudingas | Darzoviy troskinys Lietiniai su Virti makaronai su Pieniska kruopy
su trinty uogy jogurto ir viStienos ir grietinés sriuba
padazu Sviesi duona su uogienés padazu padazu
sviestu ir Sviesi duona su
Arbatzoliy arbata | fermentiniu siriu | ArbatZoliy arbata Darzoves sviestu ir

nesaldinta

Kefyras

nesaldinta

Arbatzoliy arbata
nesaldinta

fermentiniu stiriu




