2018 m. geguzés /& d.

sutarties Nr. 77 S-4f
2 priedo
4 priedélis

PATVIRTINTA

Lietuvos kariuomenés vado
2014 m. spalio 7 d. jsakymu
Nr. V-1020

KARIU VEGETARINIO MAITINIMO (BE GYVUNINES KILMES PRODUKTU) LAUKO
SALYGOMIS VALGIARASTIS IR JO RECEPTUROS

VEGETARINIO MAITINIMO VALGIARASTIS

1 DIENA

PUSRYCIAI

Sojy desrelés

Pomidory padazas

Virti makaronai

Svieziy darzoviy salotos

Sojy varskeés siris su kmynais
Ruginé duona su saulégraZomis
Kvietiné duona arba batonas
Imbieriné arbata su citrinomis
RieSuty sviestas

DzZemas

PIETUS

Avokady ir agurky salotos su liny sémenimis
Pupeliy sriuba

Darzoviy troskinys su pankoliais

Virtos bulvés

Apelsiny sultys

Ruginé duona su griidais

Kvietiné duona arba batonas

Kriausés

Mineralinis vanduo

VAKARIENE

Spinduliniy pupuoliy (mung dalo) ir ryZiy kotletai
Pomidory padaZas

Sviezi agurkai

Sviezi pomidorai

Patiekaly iSeiga, g

150 g (3 vnt.)
30

200

150

60

60

40

400/4

40

50

100
250
300
150
300
60

40

1 vnt.
500

200
30
100
50



Soju pupeliy pastetas su bazilikais
Ryziy trapuciai

Ruginé duona su gridais

Zoleliy arbata

Sojy jogurtas

2 DIENA
PUSRYCIAI
Aviziniy dribsniy kosé
Braskiy uogiené
Sauléje dZiovinty pomidory ir alyvuogiy uZtepélé
Sojy desertas
Kokosy pienas
Kukuriizy dribsniai
Duoniukai
Arbata

PIETUS

Svieziy agurky, pomidory, pory ir siirio salotos
Gryby sriuba

Kuskusas su darzovémis

Obuoliy sultys

Ruginé duona su gridais

Kvietiné duona arba batonas

Bananai

VAKARIENE

Bengaliskas darzoviy trodkinys
Sojy desra

Sviezi agurkai

RieSuty ir dZziovinty vaisiy miSinys
Ruginé duona su griidais

Kvietiné duona arba batonas
Arbata

3 DIENA

PUSRYCIAI

Lesiy troskinys

Svieziy darzoviy salotos
Sojy varskeés siiris

DzZemas

Sojy jogurtas

Ruginé duona su gridais
Kvietiné duona arba batonas
Imbieriné arbata

40
18
60
400
150

200
40
60
125
140
45
32
400

150 (125/25)
250

300

300

60

40

1 vnt.

300
30
50
100
60
40
400

300
150
60
40
150
60
40
400



PIETUS

Pupeliy salotos
Agurkiné sriuba
Sojy kotletai

Biri ryziy kosé
Kininés salotos
Greipfruty sultys
Obuoliai

Ruginé duona su saulégrazomis
Mineralinis vanduo
Sokoladas

VAKARIENE

Virtinukai su bulviy jdaru

Soju pieno ir pievagrybiy padazas
Ryziy trapudiai

Darzoviy uztepélé

Saulégrazy chalvos batonéliai
Riesuty misinys

Arbata

4 DIENA

PUSRYCIAI

Virti ryZiai, spindulinés pupuolés (mung dalas) ir darzoveés
Riesuty sviestas

DzZemas

Kvietiné duona arba batonas

Konservuoti ananasai

Sojy jogurtas

Arbata

PIETUS

Brokoliy salotos

Ryziy ir pomidory sriuba
Martyno troskinys

Kininiy kopiisty ir pory salotos
Banany nektaras

Ruginé duona su saulégraZzomis
Kvietiné duona arba batonas
Apelsinai

VAKARIENE
Bulviniai kukuliai
Sojy pieno ir pievagrybiy padazas

100
250
240
150
100
300

1 vnt.
60
500
40

300
60
27
40
50
50
400

300
30
50
60
30
200
400

100
250
300
150
300
60

40

1 vnt.

300
90



Papriky uZtepélé
Kukuriizy trapuciai

Sojy desertas

Sokoladas

Ruginé duona su gridais
Arbata

5 DIENA

PUSRYCIAI

Aviziniy dribsniy kosé su kriau§émis
Darzoviy uztepélé

Kukurtizy trapudiai

Konservuotos kriausés

Sojy desertas

Arbata

Meduoliai

Sokoladas

PIETUS

Morky ir saulégrazy salotos
Zirniu, sriuba

Kiniskas troskinys
,,Pavasarinés® salotos
Ruginé duona su griidais
Kvietiné duona arba batonas
Apelsiny sultys

Kriausés

Mineralinis vanduo

VAKARIENE

Tortilijos su troskintomis darzovémis ir lesiais
Sojy varskés siiris

DZemas

Ruginé duona su griidais

Kvietiné duona arba batonas

Arbata

Aviziniai sausainiai

6 DIENA

PUSRYCIAI

Grikiy plovas su virtomis darzovémis
Kukuriizy dribsniai

Sojy pienas

Ruginé duona su saulégraZomis

60
28
125
40
60
400

200/60
40

28

30

125
400

45

40

150
250
300
100
60

40
300

1 vnt.
500

200
60
50
60
40
400
40

300
45
140
60



Kava
Sojy desertas
Riesuty miSinys

PIETUS

Avokady ir brokoliy salotos
Makarony ir pupeliy sriuba
Saldziartig§¢iai sojy gabaliukai
Virti ryziai

Meksikietiskas padazas ,,Salsa*
Svieziy darzoviy salotos
Ruginé duona su griidais
Kvietiné duona arba batonas
Obuoliy sultys

Apelsinai

VAKARIENE

Troskinys su briuseliniais kopiistais
Sojy desra

Sviezi agurkai

Ruginé duona saulégraZomis
Kvietiné duona arba batonas
Riesuty sviestas

Sokoladas

Arbata

7 DIENA

PUSRYCIAI

Penkiy gridy kose

Dzemas

Ryziy trapudiai

BaklaZany ir saulégrazy uztepélé
Ruginé duona su saulégraZomis
Kava

Vaniliniai vafliai

Sokoladas

PIETUS

Nicos salotos be Zuvies ir kiau$iniy
Darzoviy sriuba

AvinZirniy kukuliai (falafeliai)
Pomidory padazas

Svieziy daroviy salotos

Ruginé duona su séklomis
Kvietiné duona arba batonas

400
125
735

100
250
100
150
30
150
60

40
300

1 vnt.

300
30
50
60
40
30
40
400

200
50
27
40
60
400
45
40

110
250
220
30
100
60
40



Greipfruty sultys
Kiviai
Natiiralus mineralinis vanduo

VAKARIENE

Makaronai su darzovémis ir miso padazu
Ruginé duona su gradais

DzZiovinty vaisiy ir rieSuty misinys

Sojy desertas

Sausainiai

Arbata

8 DIENA

PUSRYCIAI

Virtinukai ,,eZiukai‘

Soju pieno ir pievagrybiy padazas

Soju varskeés stiris su kmynais

Duoniukai

Kukuriizy dribsniai su vaisiais ar uogomis
Sojy pienas

Sojy desertas

Kava

PIETUS

Salotos su avinZirniais ir grazgars¢iy uzpilu

Svieziy kopiisty sriuba su bulvémis
Troskinys su bolivinémis balandomis
Ruginé duona su gridais

Kvietiné duona arba batonas
Apelsiny sultys

Bananai

Sokoladas

VAKARIENE
VengriSkas vegetariskas guliasas

MeksikietiSkas avokady trintinys (guakamolé)

Tortilija

Arbata su citrinomis
Ruginé duona su grudais
Meduoliai

Riesuty misinys

9 DIENA

PUSRYCIAI

300
2 vnt.
500

300
60
100
125
40
400

250
60
60
24
45
140
125
400

100
250
300
60

40
300

1 vnt.
40

300
60

40
400/4
60

40

75



DarZoviy ir pupeliy troskinys
Kukurtizy dribsniai

Kokosy pieno gérimas
Ruginé duona su gridais
Arbata

Vaniliniai vafliai

PIETUS

Sventinés salotos

Trinta brokoliy sriuba

Grikiai su darzovémis ir pievagrybiais
Ruginé duona su séklomis

Kvietiné duona arba batonas

Persiky nektaras

Obuoliai

Mineralinis vanduo

VAKARIENE

AvinZiniai blynai

Sojuy pieno padazas

Sojy desertas

Riesuty sviestas

Kvietiné duona arba batonas
Arbata

.....

10 DIENA

PUSRYCIAI

Kiausiniené be kiausiniy
Pomidory padazas

Sviezi agurkai

Sviezi pomidorai

Kukuriizy dribsniai su uogomis
Sojy pienas

Sojy jogurtas

Ruginé duona su saulégraZomis
Konservuotos kriausés

Kava

PIETUS

Pankoliy ir apelsiny salotos
LeSiy ir darzoviy sriuba
Veganiskas plovas

Ruginé duona su saulégrgZzomis
Kvietiné duona arba batonas

300
45
140
60
400
40

65
250
300
60

40
300

1 vnt.
500

300
60
125
20
40
400
50

250
50
50
50
45
140
150
60
30
400

100
250
300
60
40



Obuoliy sultys
Mandarinai
Sokoladas

VAKARIENE

Kuskuso salotos su prieskoninémis Zolelemis
Koldiinai su darzovémis

Sojy pieno ir pievagrybiy padazas

Ruginé duona su gridais

Darzoviy uztepélé

Duoniukai

Arbata

AviZiniai sausainiai

Dziovinty vaisiy ir rieSuty misinys

11 DIENA

PUSRYCIAI

Spageciai su padazu
Sviezi pomidorai

Sviezi agurkai

Veganiskas jogurtas
Traskis dribsniai (granola)
Arbata

Vaisinis batonélis

RieSuty misinys

PIETUS

Pomidory ir avokady salotos
Darzoviy ir zZiediniy koptsty sriuba
Bulguro kruopy ir baklaZany plovas
Zaliosios salotos su agurkais
Ananasy sultys

Ruginé duona su griidais

Kvietiné duona arba batonas
Kriausés

Mineralinis vanduo

VAKARIENE

Tortilijos su troskintomis darzovémis ir sojy gabaliukais
AvinZzirniy ir sezamo pastos uzkandis (humusas)

Kvietiné duona arba batonas
Arbata su citrinomis
Veganiski vafliai

Migdolai

Sojy desertas

300
2 vnt.
40

100
300
90
60
40
32
400
40
100

200/50
75

75

150

60

400

50

50

110
250
300
100
300
60

40

1 vnt.
500

200
40

40
400/4
40

50
125



Sokoladas
12 DIENA

PUSRYCIAI

Trijy griidy kosé su dziovintais vaisiais

Vaisiy salotos

Pievagrybiy ir sauléje dziovinty pomidory uztepélé
Kukuriizy trapuéiai

Kava

Sausainiai

RieSuty misinys

Sokoladas

PIETUS

Spalvotos salotos su bolivinémis balandomis
Bulviy ir papriky sriuba

Molitugy troskinys

Obuoliy sultys

Ruginé duona su séklomis

Kvietiné duona arba batonas

Kiviai

.....

VAKARIENE

Kepty darZoviy salotos su molitigy séklomis
Blynai su darZovémis

Sojy pieno padazas

Arbata

Sojy desertas

Ruginé duona su séklomis

Kokosinis batonélis

13 DIENA

PUSRYCIAI
Kukurtizy omletas
Pomidory padaZas
SvieZi agurkai

Sviezi pomidorai
Konservuoti ananasai
Kukuriizy dribsniai
Sojy pienas

Sojy jogurtas

Ruginé duona su griidais
Arbata

40

250
150
60
28
400
40
75
40

100
250
300
300
60

40

2 vnt.
50

200
300
70
400
125
60
40

200
40
50
50
30
45
140
150
60
400



PIETUS

DarZoviy salotos su pupomis
Italiska darZoviy sriuba
Avinzirniy maltinukai
Bulviy kosé

Troskintos morkos

Ruginé duona su griidais
Kvietiné duona arba batonas
Mangy nektaras

Apelsinai

Bananai

Mineralinis vanduo

VAKARIENE

Indiskas karis

Kininiy kopiisty ir agurky salotos
RieSuty sviestas

Kvietiné duona arba batonas
Ruginé duona

Gridy batonélis

Arbata su citrinomis

Sausainiai

14 DIENA

PUSRYCIAI

Veganiski blynai su sojy varske
Klewvy sirupas

Sojy desra

Sviezi agurkai

Ruginé duona su saulégrazomis
Kvietiné duona arba batonas
Kukuriizy dribsniai

Kokosy pienas

Kava

Migdolai

PIETUS

Avokady ir brokoliy salotos
Ziediniy kopiisty sriuba

Sojy kotletai

Sojy pieno ir pievagrybiy padazas
Grikiy kosé

Svieziy darzoviy salotos

Ruginé duona su saulégraZzomis

10

100
250
200
150
100
60

40
300

1 vnt.
1 vnt.
500

300
150
30

60

60

30
400/4
40

200
50
60
40
60
40
45
140
400
50

100
250
240
60

150
100
60



Banany nektaras
Obuoliai

VAKARIENE

Traskiosios brokoliy salotos
Avizirniai su vegani§komis desrelémis
Sviezi agurkai

SvieZi pomidorai

Ruginé duona su grudais

Arbata

Dziovinty vaisiy ir rieSuty miSinys

15 DIENA

PUSRYCIAI

Molitigy ir papriky troskinys
Virtos bulvés

RiesSuty sviestas

Kvietiné duona arba batonas
Sojy pienas

Traskiis dribsniai (granola)
Konservuoti ananasai

Sojy desertas

Kava

PIETUS

Salotos su molitigy séklomis ir kriau$émis
DarZoviy sriuba

Avinzirniy kukuliai (falafeliai)
Pomidory padazas

Sviezios darZoviy salotos
Apelsiny sultys

Ruginé duona su saulégragZomis
Kvietiné duona arba batonas
Mandarinai

Nattiralus mineralinis vanduo

VAKARIENE

Brokoliy, raziny ir rieSuty salotos

Tortilijos su troskintomis darzovémis ir lesiais
Ryziy trapudiai

Darzoviy uztepélé

Arbata

Sausainiai

Sokoladas

11

300
1 vnt.

100
300
50
50
60
400
50

300
150
30
60
140
60
30
125
400

100
250
165
50
150
300
60

40

2 vnt.
500

135
267
36
60
400
40
40
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PATIEKALU RECEPTUROS
1 DIENA

PUSRYCIAI
Sojy deSrelés 150 g
Sojy desrelés 150,0
Pomidory padaZas 30¢g
Virti makaronai 200 g
Makaronai 70,0
Valgomoji druska 1,0
Vanduo 350

ISeiga: 200 g
Svieziy darZoviy salotos 150 g
Sviezi pomidorai 40,0
Sviezi agurkai 20,0
Brokoliai 30,0
Ziediniai kopiistai 30,0
Saliery stiebai 5,0
Porai 5,0
Saloty uzpilas 20.0

ISeiga: 150 g
Saloty uzpilas 20g
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Maistiné acto riigstis 3,3
Garstycios 0,5
Valgomoji druska 0,04
Malti juodieji pipirai 0,04
Cukrus 0,08
Sodo prieskoniniy Zoleliy miSinys 0,55
Vanduo 6.7

ISeiga: 20g
Soju varskeés siiris su kmynais (tofu) 60
Ruginé duona su saulégrazomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Riesuty sviestas 40
Dzemas 50
Imbieriné Zoleliy arbata su citrinomis 400/4 g
Arbatzolés (imbierinés) 1,0
Citrinos 4,0

Vanduo 408.0
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ISeiga: 400/4 g
PIETUS
Avokady ir agurky salotos su liny sémenimis 100 g
Sviezi agurkai 38,0
Avokadai 14,0
Salotos 40,0
Citriny sultys (i$ citriny) 4,0
Liny sémenys 0,5
Valgomoji druska 0,4
Cukrus 0,5
Malti juodieji pipirai 0,01
Saltojo spaudimo liny sémeny aliejus 5.0
ISeiga: 100 g
Pupeliy sriuba 250 g
Pupelés 20,0
Bulvés 50,0
Morkos 10,0
Svogiinai 10,0
Pomidory sultys 52,5
Aliejus (saulégrazy) 2,5
Aitriosios paprikos PIRI PIRI 0,01
Petrazoliy lapai 1,0
Valgomoji druska 0,7
Sriuby prieskoniai 0,63
Vanduo 120.0
ISeiga: 250 g
DarZoviy troskinys su pankoliais 300 ¢
Pankoliai 112,1
Raudonosios paprikos 77,13
Geltonosios paprikos 77,13
Konservuoti savose sultyse pomidorai 188,0 (su sultimis)
Cesnakai 4,0
Alyvuogiy aliejus 17,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 2.2
Dziovinti bazilikai 22
ISeiga: 300,0 g
Virtos bulvés 150 g
Bulvés 154,5
Valgomoji druska 0,7
Vandens 105.0
ISeiga: 150 g
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Apelsiny sultys 300
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona ar batonas 40
Kriausés 1 vnt.
Mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
Spinduliniy pupuoliy (mung dalo) ir ryZiy kotletai 200 g
Spindulinés pupuolés (mung dalas) 72,0
Ryziai 25,0
Avinzirniy miltai 10,72
Morkos 35,8
Saliery Saknys 21,42
Aliejus (saulégrazy) 14,0
Asafetidos prieskoniai 0,4
Kuminai 1,0
Imbieras 1,0
Malta kalendra 0,4
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 1,0
Petrazolés 2.0
ISeiga: 200,0 g
Pomidory padazas 30
Sviezi agurkai 100
Sviezi pomidorai 50
Soju pupeliy pastetas su bazilikais 40
Ryziy trapudiai 18
Ruginé duona su griidais 60
Sojy jogurtas 150
Zoleliy arbata 400
Arbatzolés (Zolelés) 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
2 DIENA
PUSRYCIAI
AviZiniy dribsniy kosé 200
AviZiniai dribsniai 67,2
Sojy pienas 162,0
Cukrus 1,0
Valgomoji druska 0.8
ISeiga: 200 g
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Braskiy uogiené 40
Sojy desertas 125
Sauléje dziovinty pomidory ir alyvuogiy uztepélé 60
Kokosy pienas 140
Kukuriizy dribsniai 45
Duoniukai 32
Arbata 400
ArbatZolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Svieziy agurky, pomidory ir pory salotos su siiriu 150 (125/25)
Sviezi agurkai 40,0
Sviezi pomidorai 30,0
Kininiai koptstai 20,0
Porai 15,0
Sojy varskés sris (tofu) 25,0
Petrazoliy lapai 1,0
Saloty uzpilas 20.0
ISeiga: 125 g
Saloty uzpilas 20g
Aliejus (saulégrazy) 6,0
Maistiné acto riigstis 5,0
Cukrus 1,3
Valgomoji druska 0,3
Sodo Zoleliy prieskoninis mi§inys 0,5
Bazilikai (dziovinti) 0,06
Malti juodieji pipirai 0,04
Vanduo 6.7
ISeiga: 20g
Gryby sriuba 250 g
Konservuoti pievagrybiai 35,0
Svogiinai 10,0
Bulvés 62,5
Morkos 10,0
Petrazoliy Saknys 0,5
Aliejus (saulégrazy) 2,5
Malti juodieji pipirai 0,04
Lauro lapai 0,016
Vanduo 188,25
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DarZoviy sultinys (koncentratas) 5,0
Sriuby prieskoniai 1.0
ISeiga: 250 g
Kuskusas su darZzovémis 300 g
Kuskusas 47,8
Soju pupelés 47,8
Saldyty darzoviy misinys 76,48
Cesnakai 3,0
Juodosios garstycios 1,5
Geltonosios garstycios 1,5
Ozragés séklos 0,1
Cinamonas 0,1
Kalendros 1,5
Malti imbierai 1,5
Ciberzolés 1,5
Malta raudonieji pipirai 1,5
,,Garam masala“ prieskoniai 1,5
Valgomoji druska 1.1
ISeiga: 300 g
Obuoliy sultys 300
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Bananai 1 vnt.
VAKARIENE
Bengaliskas darzoviy troskinys 300 g
Ryziai (basmati) 47,39 (142,18 — virti)
Cukinijos 50,6
Saldyty darzoviy miginys 63,19
Sojy grietinélé 31,6
Citrinos 15,8
Karis 1,0
Valgomoji druska 0,8
Pipiry miSinys 0,5
Aliejus (saulégrazy) 7.0
ISeiga: 300,0 g
Sojy desra 30
Sviezi agurkai 50
RieSuty ir dziovinty vaisiy miSinys 100
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Arbata 400
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Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
3 DIENA
PUSRYCIAI
Lesiy troskinys 300 g
Lesiai 44,9
Bulvés 195.,4
Asafetidos prieskoniai 1,0
Garam masala prieskoniai 1,6
Pomidory pasta 45,6
Aliejus (saulégrazy) 3,0
Valgomoji druska 0.8
ISeiga: 300,0 g
Svieziy darzoviy salotos 150 g
Sviezi pomidorai 37,5
SvieZi agurkai 22,5
Brokoliai 25,5
Ziediniai kopiistai 30,0
Saliery stiebai 7.5
Porai 7,5
Saloty uZpilas 20.0
ISeiga: 150 g
Saloty uZpilas 20¢g
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Maistiné acto riigstis 3,3
Garstycios 0,5
Valgomoji druska 0,4
Malti juodieji pipirai 0,04
Cukrus 0,08
Sodo prieskoniniy Zoleliy miSinys 0,5
Vanduo 6.7
ISeiga: 20 g
Sojy varskeés siiris 60
Dzemas 40
Sojy jogurtas 150
Ruginé duona su grudais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Imbieriné arbata 400

ArbatZolés su imbieru

1,0
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Vanduo 408.0
Iseiga: 400 g
PIETUS
Pupeliy salotos 100 g
Pupelés 30,7
Svogiinai 9,0
Valgomoji druska 0,6
Majonezas (sojy) 28,0
Malti juodieji pipirai 0,05
ISeiga: 100 g
Agurkiné sriuba 250 g
Bulvés 75
Perlinés kruopos 7,5
Morkos 10,0
Svogiinai 10,0
Petrazoliy Saknys 2,5
Marinuoti agurkai 15,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Vanduo 176,25
Aliejus (saulégrazy) 2,5
Malti juodieji pipirai 0,05
Sodo prieskoninés Zolelés 1,0
Laury lapai 0,02
Sriuby prieskoniai 1.0
ISeiga: 250 g
Sojy kotletai 240 g
Sojy dribsniai (farsas) 40,82
AviZiniai dribsniai 20,0
Kvietiniai miltai (550D) 20,0
Zirniy miltai 24,0
Svogiinai 36,0
Cesnakai 2,04
Ciberzolés 0,2
Malti imbierai 0,2
Maltos aitriosios paprikos 0,2
Kvapnieji pipirai 0,2
Dziovintos kalendros 0,2
Valgomoji druska 1,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 2,0
Garam masala prieskoniai 0,02
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Pusgaminio svoris 300.0
ISeiga: 240 g
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Biri ryZiy kosé 150 g
Ryziy kruopos 72,6
Valgomoji druska 1,0
Vanduo 148.0
ISeiga: 150 g
Kininés salotos 100 g
Kininiai koptstai 46,0
Pomidorai 20,0
SaldZiosiosios paprikos 5,0
Citrinos 5,0
Krapai 4,5
Porai 5,0
Cukrus 4,0
Valgomoji druska 0,05
Aliejus (saulégrazy) 10,0
ISeiga: 100 g
Greipfruty sultys 300
Ruginé duona su saulégraZomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Obuoliai 1 vnt.
Mineralinis vanduo 500
Sokoladas 40
VAKARIENE
Virtinukai su bulviy jdaru (3aldyti) 300 g
Virtinukai su bulviy jdaru 295,0
Soju pieno ir pievagrybiy padaZas 60
Pievagrybiai 19,91
Kvietiniai miltai 2.3
Svogiinai 7,64
Sojy pienas 30,46
Aliejus (saulégrazy) 3,6
Malti juodieji pipirai 0,06
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 0,91
Vanduo 6.0
ISeiga: 60,0 g
RyZiy trapudiai 27
DarZoviy uZtepélé 40
Saulégrazy chalvos batonéliai 50
RieSuty misinys (lazdyny — 25 g; migdolai — 25 g) 50
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Arbata 400

ArbatZolés 1,0

Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g

4 DIENA

PUSRYCIAI

Virti ryZiai, spindulinés pupuolés (mung dalas) ir darZoveés 300

Spindulinés pupuolés (mung dalas) 22,22

Ryziai (basmati)
Ziediniai kopiistai

27,0 (virti-81 g)
52,0

Bulvés 43,0
Aliejus (saulégrazy) 7,0
Kmynai 0,7
Pomidorai 49.0
Paprikos 26,5
Imbieras (S§viezias) 1,0
Asafetidos prieskoniai 0,1
Karis 0,2
Citriny sultys 3,74 (citriny-8,9 g)
Sultinys (koncentratas, darZoviy) 2,8
Vanduo 112.0
ISeiga: 300,0 g
Riesuty sviestas 30
Kvietiné duona arba batonas 60
Dzemas 50
Konservuoti ananasai 30
Sojy jogurtas 200
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Brokoliy salotos 100 g
Brokoliai 28,33
Morkos 13,33
Salotos 46,34
Raudonieji svogiinai 3,0
Citriny sultys 3,5 (citriny-8,33 g)
Alyvuogiy aliejus 2,5
Malti juodieji pipirai 1,0
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Krapai 1,0
Valgomoji druska 0.8
ISeiga: 100,0 g
Ryziy ir pomidory sriuba 250 g
Ryziai 20,5
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Pomidorai 425
Morkos 10,0
Svogiinai 9,5
Petrazoliy Saknys 1,25
Aliejus (saulégrazy) 6,0
Vanduo 165,0
Sriuby prieskoniai 0.63
ISeiga: 250 g
Martyno troskinys 300 g
Morkos 51,39
Baklazanai 62,1
Saldziosios paprikos 53,53
Konservuoti kukurtizai 72,81
RyZiai 42,83
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 2,14
Rikytos paprikos milteliai 1,0
Valgomoji druska 0,5
Aliejus (saulégrazy) 5.0
ISeiga: 300,0 g
Kininiy kopiisty ir pory salotos 150 g
Kininiai kopitistai 69,0
Sviezi pomidorai 30,0
SaldZioji paprika 7,5
Citrinos 7,5
Petrazoliy lapai 6,75
Porai 7,5
Cukrus 6,0
Valgomoji druska 0,5
Aliejus (saulégrazy) 10.0
ISeiga: 150 g
Banany nektaras 300
Ruginé duona su saulégrazomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Apelsinai 1 vnt.

VAKARIENE
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Bulviniai kukuliai 300 g
Bulviy kukuliai (su$aldyti) 295,0
Soju pieno ir pievagrybiy padaZas 0¢g
Pievagrybiai 29,87
Kvietiniai miltai (550D) 3,45
Svogiinai 11,46
Sojy pienas 45,69
Aliejus (saulégrazy) 5,4
Malti juodieji pipirai 0,09
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 1,37
Vanduo 9.0
ISeiga: 90,0 g
Papriky uztepélé 60
Kukurtizy trapudiai 28
Ruginé duona su griidais 60
Sojy desertas 125
Sokoladas (juodasis) 40
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
5 DIENA
PUSRYCIAI
Aviziniy dribsniy ko&é su kriau$émis 200/60 g
Aviziniai dribsniai 30,63
Pienas (2,5 %) 146,3
Cukrus 2,0
Valgomoji druska 0,8
Aliejus (saulégrazy) 6,4
Migdolai 12,5
Graikiniai rieSuai 12,5
Kriausés 60.0
ISeiga: 200/60 g
Darzoviy uZtepélé 40
Kukurtzy trapudiai 28
Sojy desertas 125
Meduoliai 45
Konservuotos kriausés 30
Sokoladas 40
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Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Morky ir saulégrazy salotos 150 g
Morkos 91,0
Saulégrazos 38,0
Valgomoji druska 0,8
Citriny sultys 12,0 (28,56 —citriny)
Malti juodieji pipirai 1,0
Alyvuogiy aliejus 7,0
Dziovinti bazilikai 0,08
Cukrus 1.0
ISeiga: 150,0 g
Zirniy sriuba 250 g
Zirniai 20,0
Bulvés 62,5
Morkos 10,0
Svogiinai 10,0
Petrazoliy Saknys 2:3
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Vanduo 167,5
Malti juodieji pipirai 0,05
Laury lapai 0,02
Sriuby prieskoniai 1.0
ISeiga: 250 g
Kiniskas troskinys 300 g
RyZiai (basmati) 40,0
Sojuy dribsniai (far$as) 20,0
Svogiinai 20,0
Sviezi baltieji kopiistai 120,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 1,0
Cukrus 0,5
Maltos saldZiosios paprikos 0,5
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 1,0
Sojy padazas 1,0
Aliejus (saulégrazy) 10.0
ISeiga: 300 g

..Pavasario® salotos

100 g
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Ridikeéliai 18,0
Kininiai koptistai 11,8
Konservuoti kukuriizai 4,0
Sviezi agurkai 20,0
Sviezi pomidorai 20,0
Svogiiny laiskai 1,5
Maistiné acto rugstis 5,0
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Cukrus 0,2
Valgomoji druska 0,5
Garstycios 0.5
ISeiga: 100 g
Ruginé duona su grudais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Kriausés 1 vnt.
Apelsiny sultys 300
Natiiralus mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
Tortilijos su troskintomis darzovémis ir lesiais 200 g
Tortilijos 60,0 (1 vnt.)
Idarui:
Zalieji lesiai 34,13 (64,16 g— paruoti)
Cesnakai 1,15
Alyvuogiy aliejus 13,0
SaldZiosios paprikos 23,0
Sviezi pomidorai 37,5
Petrazolés 1,0
Kininiai kopstai 17.0
ISeiga: 200,0 g
Sojy varskés siiris 60
DzZemas 50
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
AviZiniai sausainiai 40
Arbata 400
ArbatZolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
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6 DIENA
PUSRYCIAI
Grikiy plovas darzovémis 300
Grikiai 50,85
Ziediniai kopiistai 33.9
Brokoliai 33,9
Molitigai 50,85
SaldZiosios paprikos 16,95
Morkos 16,9
Saliery Saknys 8,47
Sultinys (koncentratas, darZzoviy) 1,7
Petrazolés 1,0
Pomidory pasta 23,73
Valgomoji druska 1,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Kuminai 1,0
Juodgriidés séklos 1,0
Asafetidos prieskoniai 1,0
Cinamonas 0,01
Malti juodieji pipirai 0.5
ISeiga: 300,0 g
Kukuriizy dribsniai 45
Soju pienas 140
Ruginé duona su saulégrgZzomis 60
Sojy desertas 125
RieSuty miSinys (migdolai -50 g; lazdyny- 25 g) 75
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Avokady ir brokoliy salotos 100
Avokadai 30,0
Brokoliai 70,0
Sauléje dziovinti pomidorai aliejuje 2,0
Alyvuogiy aliejus 0.5
ISeiga: 100
Makarony ir pupeliy sriuba 250 g
Makaronai 32,0
Konservuotos pupelés 45,5
Cesnakai 2,5
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Aliejus (saulégrazy) 2,5
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Pomidory sultys 30,0
Petrazoliy lapai 2,5
Vanduo 150,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 0.4
ISeiga: 250 g
Saldziartig§€iai sojy gabaliukai 100 g
Soju mésa (gabaliukai) 25,77 (virti-91,51 g)
Rudasis cukrus 3,8
Citriny sultys 12,5 ( citriny - 29,79 g)
Bulviy krakmolas 4,0
Sojy padaZzas 10.0
ISeiga: 100,0 g
Meksikiet$kas padazas ,,Salsa“ 30
Virti ryziai 150 g
Ryziy kruopos 72,6
Valgomoji druska 1,2
Vanduo 148.0
ISeiga: 150 g
Svieziy daryoviy salotos 150 g
Sviezi pomidorai 40,0
Sviezi agurkai 20,0
Brokoliai 30,0
Ziediniai kopiistai 30,0
Saliery stiebai 5,0
Porai 5,0
Saloty uZpilas 20.0
ISeiga: 150 g
Saloty uZpilas 20g
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Maistiné acto rtigstis 3,3
Garstyc&ios 0,5
Valgomoji druska 0,04
Malti juodieji pipirai 0,04
Cukrus 0,08
Sodo prieskoniniy Zoleliy miginys 0,55
Vanduo 6.7
ISeiga: 20 g
Ruginé duona su griidais 60
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Kvietiné duona arba batonas 40
Obuoliy sultys 300
Apelsinai 1 vnt.
VAKARIENE
Troskinys su briuseliniais kopiistais 300 g
Bulvés 99,0
Briuseliniai kopiistai 96,0
Konservuoti savose sultyse pomidorai 42,0
Svogiinai 15,0
Kvietiniai miltai (550D) 30,0
Aliejus (saulégrazy) 9,0
Saldzioji paprika 0,39
Malti baltieji pipirai 0,45
Valgomoji druska 0,6
Sojy grietinélé 15.0
ISeiga: 300 g
Sojy desra 30
Sviezi agurkai 50
Ruginé duona su saulégrazomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Riesuty sviestas 30
Sokoladas (juodasis) 40
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
7 DIENA
PUSRYCIAI
Penkiu grudy kosé 200 g
Penkiy griidy dribsniai 47,2
Cukrus 2,0
Valgomoji druska 1,0
Vanduo 162.0
ISeiga: 200 g
Dzemas 50
Ryziy trapudiai 27
BaklaZany ir saulégrazy uztepélé 40
Ruginé duona su saulégragZzomis 60

Kava

400
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Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g
Vaniliniai vafliai 45
Sokoladas 40
PIETUS
Nicos salotos be zuvies ir kiau§iniy 110 g
Bulvés 50,0
Saldytos $paraginés pupelés 18,18
Salotos 25,5
Juodosios alyvuogés 5,0
DzZiovinti bazilikai 0,5
Malti juodieji pipirai 1,0
Uzpilas:
Alyvuogiy aliejus 6,0
Obuoliy sidro actas 0,5
Cesnakai 1,0
,»,DiZono* garsty¢ios 1,5
Cukrus 1.0
ISeiga: 110 g
DarZoviy sriuba 250 g
Briuseliniai kopiistai 12,5
Ropés 10,0
Morkos 5,0
Petrazoliy Saknys 5,0
Svogiinai 5,0
Porai 5,0
Pupelés 15,0
SvieZi pomidorai 10,0
Konservuoti pievagrybiai 10,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Sriuby prieskoniai 1,0
Vanduo 212.5
ISeiga: 250 g
Avinzirniy kukuliukai (falafeliai) 220 g
Konservuoti avinZirniai 144,4
Svogiinai 42,0
Cesnakai 2,0
Petrazolés 2,0
Malti kuminai 2,0
Valgomoji druska 2,0
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Uoginés paprikos 0,2
Kvietiniai miltai (550D) 20,0
Sezamo séklos 12,0
Aliejus (saulégrazy) 44,0
Pusgaminio svoris: 226.6
ISeiga: 220 g
Pomidory padazas 50
Svieziy darZoviy salotos 100 g
Morkos 16,0
SvieZi pomidorai 30,0
Sviezi agurkai 25,0
Sviezi koptistai 15,0
Sriuby prieskoniai 0,5
Malti juodieji pipirai 0,5
Dziovinti bazilikai 0,5
Maistiné acto riigstis 5,0
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Valgomoji druska 0,5
Garstyc¢ios 0,5
ISeiga: 100 g
Ruginé duona su séklomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Greipfruty sultys 300
Kiviai 2 vnt.
Natliralus mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
Makaronai su darzovémis ir miso padazu 300 g
Makaronai 42,86
Saldyty darzoviy misinys 85,71
Sviezi pievagrybiai 34,29
Svogiinai 42,86
DzZiovinti bazilikai 0,5
Sodo zoleliy prieskoniy misinys 0,5
Sojy grietinélé 85,71
Sojy pasta ,,Miso* 15,0
Malti juodieji pipirai 0,5
Valgomoji druska 1.0
ISeiga: 300,0 g
Dziovinty vaisiy ir rieSuty misinys 100
Sojy desertas 125



30

Sausainiai (vegetariSki, Stampuoti) 40
Ruginé duona su griidais 60
Arbata 400
ArbatZolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
8 DIENA
PUSRYCIAI
Virtinukai ,.eZiukai‘ 250
Virtinukai ,,eZiukai“ 2450¢g
Sojy pieno ir pievagrybiy padazas 60
Pievagrybiai 19,91
Kvietiniai miltai 2,3
Svogiinai 7,64
Sojy pienas 30,46
Aliejus (saulégrazy) 3,6
Malti juodieji pipirai 0,06
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 0,91
Vanduo 6.0
ISeiga: 60,0 g
Sojy var§kés stiris su kmynais 60
Kukuriizy dribsniai su vaisiais ir uogomis 45
Sojy pienas 140
Duoniukai 24
Sojy desertas 125
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440,0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Salotos su avinzirniais ir grazgarséiy padazu 100 g
Salotos 35,0
Sviezi pomidorai 25,0
Sviezi agurkai 15,0

Avinzimiai
Uzpilas:
Grazgarstés
Alyvuogiy aliejus
Valgomoji druska

7,0 (virty 15,0 g)

2,3
6,8
0,3
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Saulégrazos 0.6
ISeiga: 100 g
Svieziy kopiisty sriuba su bulvémis 250 g
Sviezi kopiistai 50,0
Bulvés 37,5
Morkos 7,5
Sviezi pomidorai 15,0
Svogiinai 10,0
Pomidory padazas 5,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Cesnakai 1,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Vanduo 195,0
Aitriosios paprikos PIRI PIRI 0,01
Dziovinti bazilikai 0,5
Universaliis prieskoniai 0,6
Sriuby prieskoniai 0,6
Malti juodieji pipirai 1,02
Valgomoji druska 0,6
Laury lapai 0,18
Petrazoliy lapai 1.0
ISeiga: 250 g
TroSkinys su bolivinémis balandomis 300 g
Bolivinés balandos 69,0
Morkos 34,0
Svogiinai 29,0
Saliery Saknys 16,9
SaldZzioji paprika 41,4
Migdolai 17,24
Raudonéliai (dZiovinti) 1,0
Valgomoji druska 1,0
Juodosios alyvuogés 17,24
Bazilikai 1,0
Mairiinai 1,0
Rikytos paprikos milteliai LT
Aliejus (saulégrazy) 7,0
Malti juodieji pipirai 1.7
ISeiga: 300,0 g
Ruginé duona su gridais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Apelsiny sultys 300
Bananai 1 vnt.
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Sokoladas 40
VAKARIENE
Vegetariskas vengriskas guliasas 300 g
Sojy mésa (gabaliukai) 17,13
Vanduo 214,13
Morkos 25,7
Saldziosios paprikos 34,26
Sparaginés pupelés (Saldytos) 21,41
Sviezi pomidorai 27,41
Aitriyjy papriky milteliai 0,2
Saldziyjy papriky milteliai 0,2
Kuminai 1,5
Asafetidos prieskoniai 0,2
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 0,3
Kvietiniai miltai (550D) 12,85
Rudasis cukrus 1,1
Dziovintos petrazolés 2.0
Krapai 2,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 3,21
Aliejus (saulégrazy) 7.0
ISeiga: 300,0 g
Meksikietiskas avokady trintinys (guakamol¢) 60
Tortilija 40
Meduoliai 40
RiSuty miSinys (migdolai 25 g, graikiniai -50 g) 75
Ruginé duona su griidais 60
Arbata su citrinomis 400/4
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 4004 g
9 DIENA
PUSRYCIAI
Darzoviy ir pupeliy tro3kinys 300
Morkos 28,75
Svogiinai 12,78
Cesnakai 1,0
Konservuotos raudonosios pupelés 76,68

Konservuoti savose sultyse pomidorai
Sultinys (koncentratas, darzoviy)

127,8 (su skyséiu)
3,19
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Petrazolés 9,6
Alyvuogiy aliejus 3,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 0,5
Konservuoti saldieji kukuriizai 63,9
Meksikietiskas padazas ,,Salsa* 3,19
Cukrus 1,6
Aliejus (saulegrazy, darzoviy pakepinimui) 10.0
ISeiga: 300,0 g
Ruginé duona su griidais 60
Kukuriizy dribsniai 45
Kokosy pieno gérimas 140
Vaniliniai vafliai 40
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Sventinés salotos 65¢g
Saloty rinkinys (rukolos, sultenés) 50,0
Sauléje dziovinti pomidorai aliejuje 5,0 (kartu su aliejumi)
Kedrinés pininjos rieSutai 10,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 1,0
Alyvuogiy aliejus 2.0
ISeiga: 65,0 g
Trinta brokoliy sriuba 250 g
Brokoliai 83,33
Bulvés 83,33
Morkos 12,5
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Svogiinai 8,33
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Vanduo 125,0
Migdoly grietinélé 18,75
Valgomoji druska 0,63
Universalils prieskoniai 1.25
ISeiga: 250 g
Grikiai su darZovémis ir pievagrybiais 300
Grikiai 56,25
Svogiinai 75,0
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Sviezi pievagrybiai 56,25
Aitriosios paprikos PIRI PIRI 0,4
Morkos 75,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 0,01
Dziovinti bazilikai 0,4
Malty pipiry miSinys 0,01
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 1,5
Krapai 1.0
ISeiga: 300,0 g
Ruginé duona su séklomis 60
Kvietiné duona ar batonas 40
Persiky nektaras 300
Obuoliai 1 vnt.
Natiiralus mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
AviZiniai blynai 300
AviZiniai dribsniai 120,0
Soju pienas 150,0
Kvietinés sélenos 1,8
Rudasis cukrus 15,0
Valgomoji druska 1,0
Cinamonas 6,0
Kepimo milteliai 3,0
Kvietiniai miltai 24,0
Aliejus (saulégrazy) 7.5
ISeiga: 300,0 g
Sojy pieno padaZas 60
Kvietiniai miltai 4.8
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 0,96
Aliejus (saulégrazy) 3,6
Sojy pienas 30,0
Vanduo 24,0
Prieskoniniy Zoleliy miSinys 0.6
ISeiga: 60,0 g
Sojy desertas 125
Riesuty sviestas 20
Kvietiné duona arba batonas 40
Graikiniai rieSutai 50
Arbata 400
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Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
10 DIENA
PUSRYCIAI
KiauSiniené be kiau$iniy 250
Spindulinés pupuolés (mung dalas) 64,29
Japoninés pupuolés (juodosios akelés) 7,14
Valgomoji druska 1,5
Malti juodieji pipirai 0,7
Ciberzolés 2,14
Vanduo 107,0
Svogtiny laiskai 14,3
Saldziosios paprikos 85,7
Aliejus (saulégrazy) 14.0
ISeiga: 250,0 g
Pomidory padazas 50
Sviezi agurkai 50
Sviezi pomidorai 50
Kukuriizy dribsniai su uogomis 45
Sojy jogurtas 150
Konservuotos kriausés 30
Ruginé duona su saulégraZomis 60
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Apelsiny ir pankoliy salotos 100 g
Apelsinai 47,
Pankoliai 30,0
Raudonieji svogiinai 10,0
Juodosios alyvuogeés 5,0
Alyvuogiy aliejus 5,0
Balzaminis actas 2,0
Malti juodieji pipirai 0,5
Valgomoji druska 0.5
ISeiga: 100 g
Lesiy ir darZoviy sriuba 250 g
Lesiai 22,5
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Vanduo 158,3
Konservuoti smulkinti pomidorai 24,2
Svogiinai 33,1
Morkos 18,9
Saliery stiebai 5,9
Valgomoji druska 0,7
Cesnakai 0,5
Malti juodieji pipirai 0,1
DzZiovinti bazilikai 0,2
DzZiovintas raudonélis 0,2
Laury lapai 0,07
Prieskoniai 1,0
Petrazoliy lapai 1.2
ISeiga: 250 g
Veganiskas plovas 300
Sojos mésa (gabaliukai) 21,41 (virty-76,65 g)
Ryziai (basmati) 53,53 (virty-160,6 g)
Morkos 22,0
Svogiinai 22,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 3,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Valgomoji druska 0,5
Pomidory padazas 22,0
Malti juodieji pipirai 1,0
Dziovinti bazilikai 2.0
ISeiga: 300,0 g
Ruginé duona su saulégrazomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Obuoliy sultys 300
Mandarinai 2 vnt.
Sokoladas (juodasis) 40
VAKARIENE
Kuskuso salotos su prieskoninémis Zolelémis 100 g
Kuskusas 20,0
Svogiinai 9,0
Saliery stiebai 7,0
Pankoliai 4.5
Graikiniai rieSutai 7,5
Citriny sultys 3,36 (7 g citriny)
Alyvuogiy aliejus 4,0
Cesnakai 1,0
Pankoliy séklos 0,3
Kuminai 0,6
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Valgomoji druska 0,8
Malti juodieji pipirai 1,0
Petrazolés 1.0
ISeiga: 100,0 g
Koldiinai su darzovémis (3aldyti) 300
Koldiinai su darZovémis (3aldyti) 295.,0
Soju pieno ir pievagrybiy padazas 90
Pievagrybiai 29,87
Kvietiniai miltai (550D) 3,45
Svogiinai 11,46
Sojy pienas 45,69
Aliejus (saulégrazy) 5,4
Malti juodieji pipirai 0,09
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 1,37
Vanduo 9.0
ISeiga: 90,0 g
DarZoviy uZtepélé 40
Duoniukai 32
Aviziniai sausainiai 40
Dziovinty vaisiy ir rie3uty miinys 100
Arbata 400
ArbatzZolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
11 DIENA
PUSRYCIAI
Spagediai 200 g
Spageciai (pilno griido milty) 50,0
Pomidorai 45,0
Porai 14.7
Morkos 15,7
Svogiinai 17,0
Saliery $aknys 6,0
Aliejus (saulégrazy) 4,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 0,53
Ciobreliai (dZiovinti) 0.13
ISeiga: 200 g
Pomidory padazas 50
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Sviezi pomidorai 75
Sviezi agurkai 75
Veganiskas jogurtas 150
Traskiis dribsniai (granola) 60
Vaisinis batonélis 50
RieSuty miSinys (lazdyny -25 g, migdolai — 25 g) 50
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Pomidory ir avokady salotos 110 g
Sviezi pomidorai 35,0
Avokadai 26,0
Sojy varskés siiris 10,0
Salotos 20,0
Juodosios alyvuoges (be kauliuky) 2,0
Krapai 1,0
Alyvuogiy aliejus 3,0
Cesnakai 1,0
Valgomoji druska 0,5
Cukrus 1,0
Citriny sultys 2,22 (citriny -5,29 g)
Vanduo 8,0
Malti juodieji pipirai 1.0
ISeiga: 110 g
Darzoviy ir Ziediniy kopisty sriuba 250 g
Ziediniai kopiistai 30,0
Morkos 10,0
Bulvés 30,0
Sviezi pomidorai 40,0
Porai 10,0
Pupelés 20,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Vanduo 120,0
Pomidory sultys 50,0
Cesnakai 1,0
Petrazoliy Saknys 1,0
Valgomoji druska 0,5
Prieskoniai 2.0
ISeiga: 250 g
Bulguro kruopy ir baklaZany plovas 300
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Bulguro kruopos 50,0
Baklazanai 109,0
Cukinijnos 48,0
Vanduo 300,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 3,8
Kedrinés pinijos rieSutai 7,5
Asafetidos prieskoniai 0,13
Malti juodieji pipirai 0,13
Valgomoji druska 1,0
Citriny sultys 3,15 (citriny-7,5 g)
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Krapai 3.8
ISeiga: 300,0 g
Zaliosios salotos su agurkais 100 g
Salotos 35,0
Svogtny laiskai 5,0
Sviezi agurkai 40,0
Krapai 1,0
Saloty uzpilas 20,0
ISeiga: 100 g
Saloty uzpilas 20g
Aliejus (saulégrazy) 6,0
Maistiné acto rugstis 5,0
Cukrus 1,3
Valgomoji druska 0,4
Sodo Zoleliy prieskoninis misinys 0,5
Bazilikai (dZiovinti ) 0,06
Malti juodieji pipirai 0,04
Vanduo 6.7
ISeiga: 20g
Ananasy sultys 300
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Kriausés 1 vnt.
Natiralus mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
Tortilijos su tro8kintomis darzovémis ir sojy gabaliukais 200
Tortilijos 60,0 (1 vnt.)
Idaras:
Sojy mésa (gabaliukai) 18,51 (paruosta — 66,43 g)
Cesnakai 1,15

Alyvuogy aliejus

13,0
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SaldZiosios paprikos 23,0
Sviezi pomidorai 37,3
Petrazolés 1,0
Kininés salotos 17.0
ISeiga: 200,0 g
AvinZirniy ir sezamo pastos uZkandis (humusas) 40
Kvietiné duona arba batonas 40
Veganiski vafliai 40
Migdolai 50
Sojy desertas 125
Sokoladas (juodasis) 40
Arbata su citrinomis 400/4
ArbatZolés 1,0
Citrina 4,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400/4 g
12 DIENA
PUSRYCIAI
Vaisiy salotos 150 g
Apelsinai 32,0
Kiviai 32,0
Obuoliai 32,0
Konservuoti ananasai 54.0
ISeiga: 150 g
Trijy griidy ko$é su dziovintais vaisiais 250
Trijy grudy dribsniai su dZiovintais vaisiais 57,4
Cukrus 2.5
Valgomoji druska 1,0
Sojy pienas 200.9
ISeiga: 250,0 g
Pievagrybiy ir dZiovinty sauléje pomidory uztepélé 60
Kukuriizy trapuciai 28
Sausainiai 40
RieSuty miSinys (migdolai — 50 g; graikiniai rie3utai — 25 g) 75
Sokoladas 40
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g



PIETUS
Spalvotos boliviniy balandy salotos
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100 g

Bolivinés balandos
Sviezi pomidorai
Paprikos

Svogiinai

Molitigy séklos
Cesnakai

Juodosios pupelés
Juodosios alyvuogés
Petrazolés

Citrinos sultys
Alyvuogiy aliejus
Malti juodieji pipirai
Valgomoji druska

Papriky ir bulviy sriuba

18,18 (virtos - 36,36 g)
13,64

14,0

9,1

1,8

1,5

9,1

2,73

1,0

3,1 (citrinos-7,27 g)
7,0

0,5

0.5

ISeiga:

100 g

250 ¢

Bulves

Saldzioji paprika

Malti juodieji pipirai
Svogiinai

Kvietiniai miltai (550D)
Vanduo

Sultinys ( koncentratas )
Pomidory padazas
Morkos

Sriuby prieskoniai
Valgomoji druska

Sodo Zoleliy prieskoninis misinys

43,4
60,0
1,0
14,3
2,9
285,0
2,9
8,6
12,9
0,3
1,0
1.0

ISeiga: 250 g

Molitigy troskinys 300
Molitigai 42,46
Bulvés 51,92
Cukinijos 41,54
Zalieji zirneliai (susaldyti) 51,92
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Garstyciy séklos 0,7
Saldziyjy papriky milteliai 1,0
Laury lapai 0,001
OZragés 0,2
Malti anyZiai 0,01
Kuminai 0,5
Rudasis cukrus 1,62
Valgomoji druska 1,15
Juodgrudziy séklos 0,23
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Petrazolés 1,0
Krapai 1,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy ) L5
ISeiga: 300 g
Obuoliy sultys 300
Ruginé duona su séklomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Graikiniai rieSutai 50
Kiviai 2 vnt.
VAKARIENE
Kepty darzoviy salotos su molitigy séklomis 200
SvieZi pomidorai 71,0
Cukinijos 62,5
Morkos 27,0
Baklazanai 62,5
Molitigy séklos 7,0
Alyvuogiy aliejus 6,0
Valgomoji druska 1,0
Malti juodieji pipirai 1.0
ISeiga: 200,0 g
Blynai su darzovémis 300
Blynai su darZovémis (susaldyti) 310,0
Sojy pieno padazas 70
Kvietiniai miltai (550D) 5,6
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 1,12
Aliejus (saulégrazy) 4,2
Sojy pienas 35,0
Vanduo 28,0
Prieskoniniy Zoleliy miSinys 0.7
ISeiga: 70,0 g
Ruginé duona su séklomis 60
Kokosinis batonélis 40
Sojy desertas 125
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
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13 DIENA

PUSRYCIAI

Kukuriizy omletas 200
Kukuriizy miltai 60,0
Soju varskeés siris (tofu, mink3tasis) 147,0
Valgomoji druska 1,0
Karis 0,5
Malti juodieji pipirai 0,5
Sodo Zoleliy prieskoniy misinys 0,5
Aliejus (saulégrazy) 4,0
Vanduo 43.5
ISeiga: 200,0 g
Pomidory padazas 40
Sviezi agurkai 50
Sviezi pomidorai 50
Konservuoti ananasai 30
Kukuriizy dribsniai 45
Sojy pienas 140
Ruginé duona su gridais 60
Sojy jogurtas 150
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Darzoviy salotos su didelémis pupomis 100 g
Salotos 40,0
Saliery stiebai 10,0
Sviezi pomidorai 22,0
Didelés pupos 7,5 (virty - 15,0)
Alyvuogiy aliejus 6,0
Valgomoji druska 0,8
Malti juodieji pipirai 0,5

Citrinos sultys

4.5 (10,71 g citrinos)

ISeiga:

Italiska darzoviy sriuba ( Minestrone )

100 g

250 ¢

Svogiinai

Raudonos saldZiosios paprikos
Sviezi pomidorai

Cukinijos

12,8
16,7
17,7
10,0



44

Porai 10,0
Cesnakai 3,0
Makaronai 13,3
Saldyty darzoviy miSinys 55,0
Pomidory padazas 12,5
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 3,33
Valgomoji druska 0,6
Malti juodieji pipirai 0,5
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Sodo Zoleliy prieskoninis miinys 0,5
Lauro lapai 0,01
Vanduo 300.0
ISeiga : 250 g
Avinzirniy maltiniai 200 g
AvinZirniai 66,66
Svogiinai 8,4
Liny sémenys 10,0
Kvietiniai miltai 20,84
Dziovinti krapai 2,0
Zalioji kario pasta 1,6
Valgomoji druska 0,9
Vanduo 14,0
Aliejus (saulégrazy) 16.6
ISeiga: 200,0 g
Bulviy ko§é 150
Bulvés 112,41
Sojy pienas 37,59
Valgomoji druska 0.7
ISeiga: 150,0 g
Troskintos morkos 100 g
Morkos 85,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Sojy grietinélé 20,0
ISeiga: 100 g
Ruginé duona su griidais 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Mangy nektaras 300
Apelsinai 1 vnt
Bananai 1 vnt.
Natiiralus mineralinis vanduo 500

VAKARIENE
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Indiskas karis

300 g

Bulvés 37,09 (virty 36,0)
Avinzirniai 18,0 (virty 36,0)
Ziediniai kopiistai 39,96 (troskinty 36,0)
Obuoliai 15,0 (pakepinty 12,0)
Svogiinai 15,96 (kepinty 12,0)
Cesnakai 4,2 (kepinty 3,36)
Vanduo 24,0
Aliejus (saulégrazy) 12,0
Imbierai 4,8
Maltos raudonosios paprikos 4,8
Kokosy pienas 60,0
Sojy grietinélé 60,0
Valgomoji druska 0,8
Malti juodieji pipirai 0.6
ISeiga: 300 g
Kininiy kopiisty ir agurky salotos 150 g
Sviezi agurkai 67,0
Kininiai kopiistai 59,5
Svoginy laiskai 2,0
Petrazoliy lapai 1,5
Saloty uzpilas 20.0
ISeiga: 150 g
Saloty uzpilas 20¢g
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Maistiné acto riigstis 3,3
Vanduo 6,7
Malti juodieji pipirai 0,04
ISeiga: 20¢g
RieSuty sviestas 30
Kvietiné duona arba batonas 60
Ruginé duona 60
Sausainiai 40
Gridy batonélis 30
Arbata su citrinomis 400/4 g
Arbatzolés 1,0
Citrinos 4,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400/15/4 g

14 DIENA
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PUSRYCIAI
Veganiski blynai sojy varskés siiriu (tofu) 200
Sojy varskés siiris 100,0
Sojy pienas 34,0
Speltos miltai 67,0
Aliejus (saulégrazy) 16,0
Klevy sirupas 6,7
Vanilinis cukrus 1,7
Kepimo milteliai 1,7
Cinamonas 0,7
Valgomoji druska 0.6
ISeiga: 200,0 g
Klewvy sirupas 50
Sojy desra 60
Sviezi agurkai 40
Kukurtzy dribsniai 45
Kokosy pienas 140
Migdolai 50
Ruginé duona su saulégraZzomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Avokady ir brokoliy salotos 100 g
Avokadai 30,0
Brokoliai 70,0
Alyvuogiy aliejus 0,5
Sauléje dziovinti pomidorai aliejuje 2.0
ISeiga: 100 g
Ziediniy kopiisty sriuba 250 g
Bulvés 77,0
Krapai 2,5
Morkos 23,6
Ziediniai kopiistai 71,9
Petrazolés 2,5
Porai 9.3
RyZiai 7,5
Saliery stiebai 15,6
Valgomoji druska 0,8
Aliejus (saulégrazy) 5,0
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Laury lapai 0,01
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 2,5
Vanduo 200,0
Sodo Zoleliy prieskoninis mi§inys 1.0
ISeiga: 250 g
Soju kotletai 240 g
Sojy dribsniai (farsas) 40,82
Aviziniai dribsniai 20,0
Kvietiniai miltai 20,0
Zirniy miltai 24,0
Svogiinai 36,0
Cesnakai 2,04
Ciberzolés 0,2
Malti imbierai 0,2
Aitriyjy papriky milteliai 0,2
Kvapieji pipirai 0,2
Dziovintos kalendros 0,2
Valgomoji druska 0,8
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 2,0
,»Garam masala® prieskoniai 0,02
Aliejus (saulégrazy) 10,0
Pusgaminio svoris 300.0
ISeiga: 240,0 g
Sojy pieno padazas su pievagrybiais 60
Pievagrybiai 19,91
Kvietiniai miltai (550D) 2,3
Svogiinai 7,64
Sojy pienas 30,46
Aliejus (saulégrazy) 3,6
Malti juodieji pipirai 0,06
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 0,91
Vanduo 6.0
ISeiga: 60,0 g
Biri grikiy kosé 150 g
Grikiy kruopos 71,65
Valgomoji druska 0,8
Vanduo 102.05
ISeiga: 150 g
Svieziy darZoviy salotos 100 g
Sviezi kopustai 47,0

Morkos

14,0
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Obuoliai 28,0
Svogiinai 6,0
Cukrus 0,5
Valgomoji druska 0,4
Aliejus (saulégrazy) 5.0
ISeiga: 100 g
Ruginé duona su saulégragzomis 60
Banany nektaras 300
Obuoliai 1 vnt.
VAKARIENE
Traskiosios brokoliy salotos 100 g
Brokoliai 50,0
Morkos 34,09
Cesnakai 1,0
Maltos aitriosios paprikos 0,5
Anakardziy rieSutai 10,0
Razinos 10,0
Citrinos 35,7 (citriny sultys 15,0)
Valgomoji druska 0,8
Aliejus (saulégrazy) 10.0
ISeiga: 100 g
AvinZirniai su vegani§komis de§relémis 300
AvinZirniai 68,04 (virty-144 g)
Veganiskos desrelés 39,96
Baklazanai 144,0
Meksikietiskas padaZas ,,Salsa“ 12,0
Aliejus (saulégrazy) 6,0
Garam masala prieskoniai 1,8
Valgomoji druska 0,7
Malti juodieji pipirai 0.6
ISeiga: 300,0 g
Sviezi agurkai 50
Sviezi pomidorai 50
Ruginé duona su griidais 60
Dziovinty vaisiy ir rieSuty miSinys 50
Arbata 400
ArbatZolés 1,0
Vanduo 408.0
ISeiga: 400 g
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15 DIENA
PUSRYCIAI
Molitigy ir papriky troskinys 300
Molitigai 240,5
Saldziosios paprikos 81,1
Cesnakai 2,7
Svogiinai 21,6
Rikytos paprikos milteliai 1,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 2,7
Alyvuogiy aliejus 5,0
Malti juodieji pipirai 0,5
Valgomoji druska 0.9
ISeiga: 300,0 g
Virtos bulvés 150 g
Bulvés 154,5
Valgomoji druska 0,9
Vandens 105.0
ISeiga: 150 g
RieSuty sviestas 30
Kvietiné duona arba batonas 60
Sojy desertas 125
Traskis dribsniai (granola) 60
Sojy pienas 140
Konservuoti ananasai 30
Kava 400
Kava 40,0
Vanduo 440.0
ISeiga: 400 g
PIETUS
Salotos su molitigy séklomis ir kriau$émis 100
Morkos 30,0
Brokoliai 30,0
Kriausés 25,0
Migdolai 4,0
Alyvuogiy aliejus (molitigy sékly pakepinimui) 2,0
Karis 1,0
Maltos saldZiosios paprikos 1,0
Cinamonas 0,5
Valgomoji druska 1,0
Molitugy séklos 4,0

Uzpilas:



50

Alyvuogiy aliejus 4,0
Obuoliy actas 2,0
Cukrus 1,0
Valgomoji druska 0.8
ISeiga: 100,0 g
DarZoviy sriuba 250 g
Briuseliniai koptistai 12,5
Ropés 10,0
Morkos 5,0
Petrazoliy Saknys 5,0
Svogiinai 5,0
Porai 5,0
Pupelés 15,0
Sviezi pomidorai 10,0
Konservuoti pievagrybiai 10,0
Aliejus (saulégrazy) 5,0
Sultinys (koncentratas, darzoviy) 5,0
Sriuby prieskoniai 1,0
Vanduo 212.5
I3eiga: 250 g
AvinZiriy kukuliukai (falafeliai) 165 ¢

Avinzirniai

Svogiinai

Cesnakai

Petrazolés

Malti kuminai

Valgomoji druska

Maltos uoginés paprikos

Kvietiniai miltai (550D)

Sezamo séklos

Aliejus (saulégrazy)
Pusgaminio svoris:

50,61 ( virty - 108,31 g)
31,5
4,5

4,5

4,5

1,0
0,15
15,0
9,0
22,0
1700 ¢

ISeiga:
Pomidory padaZas

Svieziy darZoviy salotos

165 ¢g
50

150 g

Sviezi pomidorai

Sviezi agurkai

Saldziosios paprikos

Svogiinai

Konservuotos juodosios alyvuogés
Saloty uzpilas

60,0
40,0
15,0
10,0
5,0

20.0

[Seiga:

150 g
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Saloty uzpilas 20¢g
Aliejus (saulégrazy) 10,4
Maistiné acto riigstis 3,43
Garstycios 0,52
Valgomoji druska 0,30
Malti juodieji pipirai 0,04
Cukrus 0,08
Sodo Zoleliy prieskoninis misinys 0,52
Vanduo 7.0
ISeiga: 20¢g
Apelsiny sultys 300
Mandarinai 2 vnt.
Ruginé duona su saulégragzomis 60
Kvietiné duona arba batonas 40
Naturalus mineralinis vanduo 500
VAKARIENE
Brokoliy, raziny ir rieSuty salotos 135 ¢
Brokoliai 100,0
Migdolai 10,0
Razinos 10,0
Majonezas (soju) 15,0
Valgomoji druska 0,20
[Seiga: 135 ¢g
Tortilijos su troskintomis darzovémis ir leSiais 267 g
Tortilijos 80,0 (2 vnt.)
Idarui:
Zalieji lesiai 45,51 (85,55 g— paruosti)
Cesnakai 1,53
Alyvuogiy aliejus 17,33
Saldziosios paprikos 30,67
Sviezi pomidorai 50,0
Petrazolés 1,33
Kininiai kopustai 22.67
ISeiga: 267,0 g
Ryziy trapudiai 36
Darzoviy uztepélé 60
Sausainiai 40
Sokoladas 40
Arbata 400
Arbatzolés 1,0
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Vanduo 408.0
ISeiga: 400/ g

Pastabos: 1. Sudarant kalkuliacija, galimi greitai gendan&iy maisto produkty nukrypimai nuo
valgiaras¢iy iki 10 g vienam kariui.

2. Kai oro temperatira yra +25 °C ir aukstesné, lauko pratyby metu kariai papildomai
apriipinami 3-5 litrais geriamojo vandens.

3. Esant -15 °C ir Zemesnei véjo Zvarbumo temperatiirai, lauko pratyby metu kariai
papildomai apriipinami 14 litrais kar$tos arbatos.

4. Vienai porcijai kar$ty gérimy skiriama ne daugiau kaip 10 g cukraus. Cukrus padedamas
atskirai, taip sudarant galimybg pateikti nesaldintus gérimus.

5. Kariai, kurie dél savo jsitikinimu, sveikatos ar kity aplinkybiy nevalgo ar negali valgyti
gyvuninés kilmés produkty, vietoje numatyto apriipinimo maistu turi biiti maitinami pagal Kariy
maitinimo lauko sglygomis taktiniy pratyby ir mokymy metu valgiarastj ir jo receptiiras.
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