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Parengé:
Dietiste

Ksenija Balkovskaja-Stecko

Sveikos
mitybos
partneris

Istaigos darbo laikas
Nuo 7:30 iki 16:00 val.

DirektoréJ. Gyigiené



Sveikos
rnityvo•s

2irniq sriuba su bulvemis ir nxxkomis

(30%)

pido ruginé duotu
I- Plikyrq*ill plovas su vi'licna

II-Plikytq ry2iq plovas su dariovernis
(Sparaginéspupelés, morkos, paprika)

Ill. Kcpti orkaitéjc vilticnos kukuliai su
sezamo séklonüs (tausojantis)

IV•VarSkés apkeEns(9%) (tausojantis)

Vini grikiai

Pckino kq»astll. morkq ir agurkq sulotos su
ypaé tyru aliejunü (augalinis)

Sezoninés dar20vés (raugintiÆvie2i
agurkai'ponüdorai/paprikos/cukinijos'

morkos

Grietine rieb.

TrintOS uogoS (avietés arba

•uodieji subentai)

Stalo vanduo paskanintas aFlsinais

Sezoniniai vaisiai

B uriaotas"
Yiig;

Parenge dietisté

1-3/24ATL

18/101 2

Igno 1

4-5,'JAT

10-7/143T4

7-8/169T4

3-3/53 AT

2-1M 3

18,25 3

18/200 4

18/19 3

30/1 1

18/206

1

Pietos 10.30val.

10

20

200

230

100

160

100

110

60

30

30

200

120

0.24

1.48

25.48

5.71

24.55

noo
6.14

1.12

0.24

0.57

0.27

0.00

0.48

30168

2.13

3.00

0.32

11.51

IOS

1m27

13.70

5.79

0,24

9.00

0.12

0.00

0.00

VÄ22,iS

13.33

0.32

8.56

2934

54.48

5.9

33.30

33,65

5.85

7.80

0.93

2.91

1.00

7.32

173172 •

83.16

29.20

43.04

324.26

214.31

80.04

34.32

87.60

13.80

4.00

628.02

t'ZA q

Ksenija Balkovskaja-Slecko



2

Pietos 10.30val.

AVO.Fitieka

kopüstq sriuba (augalinis)
(tausojantis)

Grittine (30%

Viso grüdo duona

l. Trogkinlos kiaulienus juosteles su
morkomis ir salierais (tausojanlis)

P*iq. salicro ir croSkinys
(augalinis) (Lausojantis)

III-Orkaitéjc keptas jautienos ir kiaulignos
maltinukus su morkomis ir svogünais
(tausojantis)

IV•Orkaiteje kepti lictiniai su varikes ir
{pinat-q iLru I 100)

Grietine ricb.

Vinos bulves su krapais (augalinis)
(tausojantis)

Viny burokéliq salo-tos su ypae tylu
alyvuogiq alicjumi ir citrina (augalinis)
Sezoninis dad-ova (raugintiÆvieti

Stalo vanduo paskanintas awkais
Sezoniniai vaisiai

IsinaiBananai

II vEg41,'variantas.

Parcngé dietisté

1.Y28AT2

18/101 2

18/701

11-8/162TJ

5-5/109AT3

12-8/3T

7-8/163T2

18/200 4

4-3/58AT2

2-3/59A3

18,253

30/1 1

18/206

I sono

10

20

180

110

30

120

110

60

200

120

1.1

0.24

1.48

13.56

10.54

21.41

22.58

0.57

2.40

1.73

0.00

0.48

.
29,oS

4.65

3.00

0.32

18.16

2.72

8.54

10.25

9.00

0.12

0.00

0.00

16.6)

22145

6.54

32.89

8.59

23.31

0.93

22.04

10.43

7.80

0.20

7.00

.69, 2

..95371.

72.35

29.20

43.04

292.17

198.33

197.01

356.75

81.60

9900

99.04

2.00

30.00

'607 '28

605-94

Kscnija Balkovskaja-Stecko



Sveikos
rnityl*os

Agurkine sriuba su bulvémis, perlinémis

kruopomis ir morkomis (augalinis)
(tauso•antis)

Grie:ine (30%)

Viso y-udo ruginé duona

I. Orkaitéje kepta vinienos ilauneliq mésa
su prieskoninjtl 201eléliq ir eesnakq
marinatu (tausojantis)

II. Orkaitéje keplas avirüimiq nultinukas
su datiovémis

Ill-Troikinta kalakutienos Clauneliq mesa su
tir'tu brokoliq padatu 100/40)

IV-Kepti orkaitéjc vaßkééiai (varSké 9%)
(tausojanlis)

Virli plikyli ryZiai (augalinis) (lausojantis)

Morkv salotos su lyru alyvuogiq
aliejumi ir citrina (augalinis)

Sczonines dariovés (raugintißvieii

Imrkos)

Grietine 30% rieb.

Trintosuogos arba arba

juodieji scrbentai)

Stalo vanduo paskanintas uogomis

Sezoniniai vaisiai
d)uoliaiAaiauSésJa sinaiÆanana1

Parengé dielisté

3

Isono

10

20

120

110

130

100

60

30

30

200

120

IO.30val.

'Rp'Nf-

1-3/25AT2

18/101 2

18/70 1

10-51-16ST2

5-8/160Tl

10-8/155T I

7-8/160T J

4-5/104ATl

2-1/38A 2

18/25 J

18/200 4

18/193

30/1 1

18/206

1.26

0.24

1.48

32.06

8.20

27.09

25.85

2.50

1.10

0.24

0.57

0.27

0.20

0.84

2.61

3.00

0.32

18.92

6.42

6.17

17.34

0.65

3.50

0.24

9.00

0.12

0.00

0.00

Q..ngllayaws

10.05

0.32

8.56

0.56

23.84

2.87

23.57

31182

9.64

7.80

0.93

2.91

1.20

13.32

Eperglneyerte;

68.7

29.20
43.04

240.82

190.27

175.32

353.81

135.32

74.60

34.32

87.60

13.80

6.00

51.60

Ksenija BalkoVskaja.Stecko



SveikoS
4

10.30val.
n:Patie o matstin&y€ith'i

Pupeliq sriuba su bulvenüs ir nukonüs
(augalinis) (tausojantis)

Grictiné (30%

Viso vodo rug ine duana

I-Jautienos- kiaulienos kukulis su rausvuoju
padaau (90/20)

II. Lazanija su dariovémis (tausojantis)

Ill•Kiaulicnos nésos guliaåas su nurkomis
ir svogünais (tausojantis)

IV-Varikés (9 %) apkepas Su razinomis
tauso •antis

Viso grüdo makaronai su ypae Cyru

aliejumi (tausojantis)

Cukinijq. agurkq ir salolos

(augalinis)

Sezoninis darioves (rauginüÆvie2i

Inorkos

Grieliné 30% rieb.

Trintos uogos (avietés arba bra&kés arba

juodieji serbentai)

Stalo vanduo paskaninlas citrinomis

Sczoniniai vaisiai

(obuoliai/kriau"s/a sinaübananai)

U-Varl.n!"

Pare* dietisté

1-3/3SAT

18/1012

18/701

12-8/3T4

4-8/203 2

II-S/IIIT

7-8/168T3

6-3/61 AT 1

2-1/16A 4

18t253

18/200 4

18/193

30/1 1

18/206

I sono

10

20

110

230

120

160

90

60

30

30

120

4.60

0.24

1.48

16.73

11.46

19.86

21.36

4.15

1.13

0.24

0.57

0.27

0.00

1.08

Éiébglpii

2.37

3.00

0.32

II .98

13.05

14.09

1.78

5.14

0.24

9.00

0.12

0.00

0.12

24.

23.17?

±denial;

19.10

0.32

8.56

9.59

21.56

670

36.96

22.10

7.88

7.80

0.93

2.91

1.00

14.04

86.26

087.50

116.14

29.20

43.04

224.70

265.48

223.85

360.13

121.11

79.23

34.32

87.60

13.80

4.00

56.40

708, 4

0271811

Ksenija Balkovskaja-Stccko



Sveikos

Btrok&liy sriuba (augalinis) (tausojantis)

(30%)

Viso batono skrcbuéiai

l. Keplas su garais (menké. lydcka) *uvics
garinukas su provanso tolclélnis
(tausojantis)

II. Orkaitéje kepta idatyta cukinija su
dariovenüs ir bulgur kgvopnis

111-2uvies Oüros lydeka) ir cukinijos
papiotélis (taus*ntis)

IV.Virti varSkéEißi viso grodo millais
(tausojanlis)

V bulgur kruq•os

Svie2iq kopüstq,Cukinijq ir morky salotos

su alyvuogiq aliejuni (augalinis)
Sezoninés dar20vU (raugintiÆvie2i

agurkaiWnidorai/lVikosJcukinijOÜ
Inorkcx

Grietiné 30% rieb.

Trintosuogos (avietes arba braskés arba

ieji serbentai)

Scalo vanduo paskanintasmétomis

Sezoniniai vaisiai
(±uoliaiAJiauSEsJa sinaimanana

Pare*dictisté

1-3/39AT2

18/102

9-7/.141T4

4-8/198AT

9-8/164T

7-3/60T

3-3/68AT

2-1/22A3

18/253

18/200 4

18/193

30/1 1

18/206

JSavaité
Pietos IO.30va1.

I sono

10

20

110

300

130

150

100

110

60

30

30

200

120

1.41

0.22

2.20

17.06

9.50

1&23

19.57

2.68

1.39

0.57

0.40

3.14

3.60

3.06

0.75

6.23

632

8.1

3.12

s.10

0.24

9.00

0.00

0.48

.49

'.:.deol

10.51

0.28

13.56

5,53

43.73

8.45

39.52

21.66

5.94

7.80

0.93

2.91

1.40

34.30

91.70

159.06

272.60

163.77

324.78

129.83

75.37

34.32

87.60

13.80

8.00

67 .

'0

07.13,

1.2730? 47287;23

Ksenija Balkovskaja-Stecko



Sveikos
. rnitytx;.•;

port'

Krelniné darioviq sriuba(tausojantis)

Grietiné (30%)

Viso y-Odo ruginé duona

I-Griclinéléje (10%) trolkinta vßtielios
Slauneliqmésa su morkomis

II-Raudomjl_ll$iq tri*kinys su dar20vénüs

III-Orkuitäe keptas kalakutienos Blauneliy
Inésos maltinukas (tausojanlis)

IV-Virtivarikés kukuliai su grietine (30%)

Vini ryiiai su cibcriolg

Svieiiq kopüstu ir Inorky salotos su aliejaus
padaiu (augalinis)

dar20ves (rauginlißvieii
agurkai/pomidorai/paprikos/eukinijosj
morkos

Grieliné 30% ricb.

Scalo vanduo paskanintas apelsinais

Sezoniniai vaisiai

(obuoliaiAriau3és/a Isinaihnanai

yariaptas•

Pare* dietisté

1-3/87T 10

18/101 2

18/70 1

S.S/104ATl

10-8/170T I

7-3/66T

3-3/64AT

2-1/19A4

18/25

18/200 4

30/1

18,206

6

Pietas 10.30vnl.

licigg(g)

150/20

10

20

130

130

110

240

80

110

60

30

120

2.71

0.24

1.48

20.97

12.75

23.3

24.06

1.84

1.33

0.24

0.57

0.00

0.48

8.46

3.00

0.32

11.71

5.87

6.25

26.18

.48

10.7

0.24

9.00

0.00

0.00

327.07-

erg

7.65

0.32

8.56

3.92

33.11

8.29

27.34

18.64

5.68

7.80

0.93

I .00

7,32

-'89.767•o

106.98

29.20

43.04

259.66

236.42

182.64

441.29

96.44

124.32

34.32

87.60

4.00

30.00

675,52

O?

:aSV20.833

Kseaija Balkovskaja-Stecko



Burokéliq ir pupeliq sriuba su bulvémis
(augalinis) (tausojantis)

Grictiné (30%)

Viso do rugine duona

I-Kiaulicnos maltinukas su 'czamo séklomis
(Lausojantis)

ll•Kepli Otkailéje avin2irniq paplotéliai su
dartovenlis (paprika. morkos. sukinija)
(augalinis) (Lausojanlis)

Ill-Kiaulicnos ir nwrkq troskinys suBrais
(tausojantis)

IV.Kepti orkaitije varlkEiai (variké 9%)

su aguonomis (tausojantis)

Bulviq kolé (tausojantis)

Morky salot0åsu ypae tyru alywogig
alicjumi ir eitrina (augalinis)

Sezonines dariovés (raugintiavieii
agurkai/pomidorai/paprikos/cukinijos/

Orictine rid.

Trintosuogos (avictés arba braåkes arba
•uodieji serbentai)

Stalo vanduo paskanintas citrinomis

Sezoniniai vaisiai

(obuoliai,'kriau.ks/a Isinaihanana

15

JIT

Parenge dielislé

, , rrvéybos 7

Pietos 10.30val.

a ekiloma Stine ver
Éåérgiriesertei

({67$.58,

18/101 2

18/70 1

11-51102T 3

I I-5/102T6

7-8/160 TJ

4-3/8T

2-1/38A2

18,'25 3

18/200 4

18/193

30/1 1

Igno 6

150/20

IO

20

100

140

130

100

110

60

30

30

120

4.33

0.24

1.48

23.73

9.65

24.82

22.12

2.18

1.10

0.24

0.57

0.27

0.00

(148

33.'7

09.70
s
Sk.87.

1.86

3.00

0.32

II .08

6.08

14.36

15.12

3.72

0.24

9.00

0.12

0.00

*3.72,

.ai.w
27.00

'09.42

18.60

0.32

8.56

8.27

25.66

6.59

24.66

15.98

9.64

7.80

0.93

2.91

1.00

11.88

99.44'

68;86_

108.43

29.20

43.04

226.65

196.17

254.92

323.93

107.34

7460

34.32

81.60

13.80

4.00

48.00

+45.10
•703.851

,S58.oo

Balkovskaja•SIeck0



Sveikos
rnicytao•s

prnilaosvalkårns;o

Perliniq kruopq sriuba (augalinis)
(tauso ntis

8

Tiétlådleplsb-.(
10.30va1.

, a o mii•

Grictiné (30%)

Viso duona

I-Troskintas vigüenos 'launeliq nesos
suktinukas su dariovémis (tausojantis)

ll•ldatyta paprika su dariovenüs
ta •antis linis

Ill-Grietinéléje (10%) trolkinta vistienos
mesasu il»raginémis pupclénis ir

morkomis (tausojantis)

IV-Morku pyragas

Vini grikiai (augalinis) (tausojantis)

Pekino kopistq salotos paprikomis.

agurkais ir alyvuogiq alicjumi (augalinis)

darioves (raugintißvieii
agurkai/pomjdorai/paprikoøcukinijos/
morkos

Nesaldintas jogurtas (2.5%)

Slalo vanduo paskanintas*inais
Sezoniniai vaisiai
obuoliai,'kriaulés/a Isinai,'bananau

VisOT

III

Parenge dietiste

1-3,'40AT I

18/101 2

18/701

10-7/148T

4-8/201 2

10-8/163 T

15-8/155

2-1135*

18/25 3

18/26

30/1 1

18/206

150/20

10

20

120

170

120

120

90

110

60

30

120

1.28

0.24

1.48

22.80

13.37

17.04

6.93

5.53

1.30

0.24

1.41

1.20

3.20

3.00

0.32

3.94

9.46

10.40

1.23

5.81

0.24

0.75

0.00

0.48

10.61

0.32

8.56

7.69

IDI

6.61

36.79

30.29

4.80

7.80

1.35

1.00

28.08

99.'15

76.41

29.20
43.04

157.52

188.41

187.46

453.76

155.34

77.13

34,32

17.79

4.00

110A0

687.36'

08718.2$tR2

•'734}60

o

,
837.4

Ksenija Balkovskaja.Steck0



Sveikos

Svie2iq kopOstq sriuba (augalinis)

(tausojanlis)

(36%)

Viso grüdo batono skrebuéiai

I -Kiaulienos mesosir darioviq rizoto

9

150/20

10

20

200

250

200

100

110

60

200

120

10.30val.

,Patlckalönlåistiii&. gz

1-3/28AT2

18/102

18/18 1

II-S1163T
(tausojantis)

II-Darioviq (Zali iirneliai, mork% cukinija,
iiediniai kopustai) riZ0t0 4-5/102AT3

III.TroSkintas kiaulienos ir jautienos
11-511Mmaltinukas su avitl.l sélenomis (tausojantis)

IV•Kepla lazanija (9%)
12-8/6T

ir idaru (tausojantis)

Viso gndo makaronai Su ypae tyru aliejunü
(tausojantis)

Sviciiq agurku lazdcl" su krapais
(augalinis)

Sezonines daäovés (raugintiÆvieZi
agurkai/pomidorai/paprikos/cukinijos/

.norkos

Stalo vanduo paskanin[as citrinomis

Sgaoniniai vaisiai

Parenge dietisté

6-3/61AT I

2-3/65A

18/253

30/1 1

18/207

1.10

0.22

2.20

29.5

10.39

23.22

18.4

4.61

0.84

0.24

0.00

1.08

335)

4.65

3.60

3.06

16.05

12.52

12.83

15.51

1.97

4.51

0.24

0.00

0.12

28.70}

6.53

0.28

13.56

28.92

39.79

5.70

27.03

24.55

2.45

7.80

1.00

14.40

$5,SL

EngrøÅÉ.veri

72.35

34.30

91.70

378.57

309.6

256.25

321.51

134.56

53.85

34.32

4.00

56.40

.556,$2:

;t37.73Q

Ksenija BalkoVskaja-Stecko



Darloviq (Zali limeliai, bulvés, morkos) ir
o makarol sriuba au linis

Grieliné (30%)

Viso yüdo Nginé duona

I -Kcptas orkaitéjc lydgkos ir

maltinukas (tausojantis)

II. Keptas orkaiiéjc grikiq ir darioviq

(morkos, paprika. salierai) maltinukas

(augalinis) ('ausojantis)

Ill-Orkaiteje kepta Zuvies (lydekos)
(bulves,

pomidorai) (tausojaniis)

IV.Bulviq ploßtainis su grietine (30%)
(200/30)

Bulvill ir marku koii (tausojantis)

Svieiiq kopaslq ir Inorhl salotos su aliejaus
padazu (augalinis)

Sezoninés dat-loves (raugintiÆvieii aBJkai,
pomidorai, paprikos, cuknijos, morkos)

Sczoninis dar20ves (raugintiÆvie2i
agurka i/pomidorai/paprikos/cukinijos/

morkos

vanduo skanintas uO omis

Sezoniniai vaisiai

(obuoliai/kriauSés/a Isinai/bananai

yjs$ZIEyariagtaé
li ill

Parenge dieliste

10

Pietos 10.30val.

!9ig9

10

20

100

250

230

100

110

60

100

200

eka o

1-3,'38AT

18/101 2

18/70 1

9-8/163T3

GOAT

9-8/167T

4-8/1705

4-3/62T

2-1/19A3

18/253

18/25 7

30/1 1

18/20 7

3.02

0.24

1.48

20.27

3.55

20.32

9.56

1.73

1.33

0.24

0.40

0.20

0.48

.9

4.92

3.00

0.32

10.27

4.07

5.6

15.75

1.77

10.1

0.24

0.40

0.00

0.00

.iifW

225.02
• 24,78

deblali

15.97

0.32

8.56

5.27

22.00

22.22

41.05

12.36

5.68

7.80

13.00

1.20

7.32

Energiné.€erQ;

120.34

29.20

43.04

202.91

144.57

244.52

353.18

72.32

124.32

34.32

57.20

6.00

30.00

631.74
m638.96.

o
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sveikos
• mitybos

Burokéliq ir pupelill sriuba su bulvémis
(auealinis) (tausojantis)

Grietiné (30%)

Viso yüdo ruginé duona

I -Keptas orkaitéje kalakutienos maltinukas
su mrkomis (tausojantis)

II -Keptas orkailéje Will maltinukas
(augalinis) (tausojantis)

Ill-Villienos Slauneliq Inésos tro:kinys su
konservuotais kukurüzais, markomis ir
paprikomis

IV-Kcpti orkaitcje var"éEiai (var'ké 9%)
su nxxkomis (tausojantis)

Grietiné rieb.

Villi grikiai (augalinis) (tausojantis)
Cukinijq, agurky ir morkq salotos
(au linis)

Sgzoninés dariovés (iaugintißvieii
agurkai/polnidorai/paprikos/cukinijos/

Inorkos

SLa10 vanduo paskanintas

Sezoniniai vaisiai

(obuoliaim-iauseslapclsinai/bananai)

Parengé dietisté

1-3/27AT2

18/101 2

18/70 1

10-71145B

5-8/1621'3

10-5/102T3

7-7/62T

18/200 4

3-3/53AT

18/25 3

30/1

18/20 6

11

Pietos 10.30val.

150/20

10

20

110

110

130

140

30

90

110

60

200

4.33

0.24

1.48

,pitiéUilOdÅ1atsdbé.Serté;g

1.86

3.00

0.32

18.6

0.32

8.56

20.70

7.33

19.62

19.07

0.57

5.54

1.13

0.24

0.40

0.84

•34:9

13946.93

614 18.48

6.48 11.49

11.70 28.48

9.00 0.93

1.28 30.3

5.14 7.88

0.24 7,80

0.00 1.40

0.00 13.32

•i8åT.

72.35

29.20

43.04

201.01

159.43

182.71

295.63

87.60

155.35

79.23

34.32

8.00

51.60

ksenija BalkovskRja.Stecko



Sveikos
tnitybos

to-ainilaus•yaikam$;:

Ziediniq kopüstg, bulviq ir morku sriuba Su

2aliais timeliais (augalinis) (tausojan(is)

Grietinélé (36%)

Viso y-udo batono skrebuéiai

l. Kiaulienos Lroskinys su murk!

yieiinéliais(tausojantis)

II-Troskintos dartovés (tausojantis)
(augalinis)

1-3/83AT2

18/102

18/18 1

11-51102B

4-5/101AT4

kiaulienos küuliai (Lausojantis) 11-8/1T

12

Plecos 10.30val.

1SéW(g)

150/20

10

20

100

220

100

110

60

200

120

136

0.22

2,20

23.04

5.52

18.10

12.18

2.68

1.01

0.24

0.00

1.20

.27,2j

3.19

3.60

3.06

13,33

9.42

13.03

13.48

3.12

3.50

0.24

0.00

0.48

So-Zi
27.55

m.d Enlai;

6,64

0.28

13.56

6.12

15.62

9.11

4862

21.66

4.00

7.80

1.00

28.08

-98.0

62.24

34.30

91.70

236.7

173.5

226.43

364.69

129.83

51.66

34.32

4.00

110.40

o

c,

ly-Viso grodo nukaronai su darzoviq

padaiu ir fermentiniu snriu 45%
(La 152/55/13

Virtos bulgur kruopos
(augalinis)(tausojantis)

Svieiiq agurkq ir pomidory salotos su ypaé
alyvuogiq alicjumi (augalinis)

Sczoninis dariovés (raugintißvieii
agurkai/ponüdora i/paprikosJcukinijcW

unorkos

Stalo vanduo paskanintas apelsinais

Sezoniniai vaisiai

(obuoliailkriau"s/apelsinai/bananai)

yug
•

Pare* dielisté

6-5/101T

3-3/68AT

18/25 3

30/1 1

18'206

Ksenija Balkovskaja-Stecko



Sveikos
mitybos 13

sava!t
Pictus 10.30vul,

'Patiekil@p.ya-dlpilåas

Spinat! sriuba su bulvemis ir nwrkomis
au linis taus

Grietine

Visogrüdo ruginé duona

I-Orkaitije keptas viitienos kepsnelis su
tralkia kukuqzq &ibsniq plutele
(tausojantis)

II-Orkaitéje keptos dariovés (burokéliai.
inorkos. cukinija) susaulégrqiomis
(augalinis) (tausojantis)

Ill.Visticnos mesosguliaias su morkomis
pornid0iY lyrejc (tausojantis)

IV•Orkaitejc apkci*i lictiniai blynai
obuoliq ir cinamono idaru

1 2/88)

Grictine 30% ricb.

Trintos (avietes arba braikés arba

serbentai)

Vini plikyti ryliai (augalinis) (tausojantis)

Morkll ir salicrq salotos su alyvuogiq
alie umi au linis

Sezonines dalovés (raugintiÆvicZi
awrkai/p0midorai/paprikcWcukiniW

309.93"X

1-3/94AT

18/101 2

10-8/181T2

4-8/-175AT4

10-5/1051'2

6-6/104 5

18/200 4

18/193

4-5/104AT2

18/253

30/1 1

18/206

150/20

10

20

120

180

160

200

30

30

100

IIO

60

120

1.29

0.24

1.48

29.44

4.26

18.72

11.15

0.57

2.50

1,27

0.00

06

.2

26.10'

1.52

3.00

0.32

7.43

4.65

15.49

9.00

0.65

6.24

0.00

7.88

0.32

11.07

16,88

9.9

0.93

2.91

27.40

11.03

7.80

1.00

18.12

-98.99

yerié,

50.35

29.20

43.04

195.28

151.53

1563R

332.81

87.60

13.80

135.32

103.85

34.32

'(180

z

Slalo vanduo paskanintas citrinonüs

Sezoniniai vaisiai
(obuoliaiÆriauiés/a IsinaiBananai

yiså I

farlaritas-.
13 viso •Ill

Pare* dietisté Ksenija Balkovskaja.Steck0



Sveikos
mitybos

Z partneriti

gur ncSr1 u Venus, per menus

kruopomjs ir morkomis (augalinis)

Viso grido batonas

I.Orkaiteje kepti varåkéEiai su morkomis

Grictiné 30% rieb.

Avin2irniq karis

Ill-Orkaitéje kepti kiaulienos maltinukai su
darioviq (morkos, cukinijos, porai) ir Sürio
(45%) idaru (tausojantis)

kiauliena su dariovémis
(brokoliai, paprika) (Lausojantis)

Viso grüdo makaronai su ypae tyru
alyvuogiq aliejuni (tausojantis)

Virtq burokéliq salotos su ypaE tyru
alyvuogiq aliejumi ir citrina (augalinis)

Sialo vanduo skanintas uO lis
Sezoniniai vaisiai

(obuoliaiAriauSés/upelsinai/bananai)

U.€i$oasariarita;
Varia'ni;i$

Parengé dictisté

1-3/25 AT 2

18/101 2

18/72

7-7/162T

18/200 4

5-5/108AT3

11-7/144T8

11-8/169T

6-3/61AT

2-3/59A 3

30/1 1

18,206

14

Pietos 10.30val.

150,00

10

20

160

30

140

110

120

100

110

200

1,26

0.24

1.58

21.79

0.57

8.99

17.19

19.62

4.61

1.73

0.20

1.2

26.84,

2.61

3.00

0.90

13.38

9.00

4.31

9.61

13.02

1.97

5.58

0.00

0.48

±9.'37,

-±445

10.05

0.32

10.38

3156

0.93

22.78

6.38

9.44

24.55

10Å3

1.20

28.08

.8332.
i075Y
$91i,39t

•kcal

68.70

29.20

55.94

337.87

87.60

159.04

180.87

225.02

134.56

99.04

6.00

10.4

W662,88

90

Ksenija Balkovskaja-Stecko



-spatieRaio

Tinta moliügtl sriuba

(augalinis)(tausojantis)

Grietiné (30%)

Viso y-Odo ruginé duona

l. Orkaiteje keptas kapotas jaros lydekos

nullinukas (tausojantis)

11• Orkaiteje kepLa darioviq ir pul*liu

uikepelé (uugalinis) (tausojanlis)

Ill-Kepla su garais liesa (Inenké, lydeka)
tuvis su provanSo tolelémis (tausojantis)

IV.Orkaitéjc keptos paprikas su tyiill-
dartoviq idaru ir fennentiniu süriu (45%)
(tausojanlis)

Orkaitéje keptos bulvitl skiltelés su apelsinq
sullilnis (augalinis) gausojantis)

Pckino kopLst11 salotos su paprikomis.

agurkais ir ypae Lyau alyvuogiq aliejuni
(augalinis)

Sezoninis dar20vés (raugintißvieii
agurka nidorai/paprikos/cukinijos/
morkos

Slalo vanduo paskanintas métomis

Sezoniniai vaisiai
obuoliaifKriauSis/a Isinai/bananai

viSot•IVvariant2i"

IIviso

Parenge dietisté

15

I savaitéy
10.30val.

150/20

10

20

100

280

120

110

60

200

120

SP.enkt

a g:ma tini&er , gsSea•;;;;;

1-3/42AT

18/101 2

9-7/146T3

5-8/166T

9-7/144T4

4-8/182T

4-8/163AT3

2-1/35A

18/25 3

30/1 1

18/206

1.46

0.24

1.48

22.25

9.40

21.86

7.47

1.30

0.24

0.40

0.48

2.32

3.00

0.32

5.46

10.97

0.43

8.14

5.62

0.24

0.00

0.00

23.22

18,'19

11.25

0.32

8.56

6.88

24.41

0.02

18.00

24.93

4.80

7.80

1.40

1 1.88

7.2.

71.57

29.20

43.04

168.05

283.24

101.03

177.41

166.83

77.13

34.32

8.00

48.00

o

•o
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