Pirmadienis

Pusryciai: Aviziné kosé su rieSuty sviestu, obuoliais ir cinamonu

Avizos (pilno grudo) —45 g
Pienas — 180 ml

RieSuty sviestas — 15 g
Obuoliai — 50 g

Malti liny sémenys — 5 g

Cinamonas — Ziupsnelis

Maistiné verté: ~425 kcal, 10 g baltymy, 15.5 g riebaly, 45 g angliavandeniy, 4-5 g skaiduly

Uzkandis: IS namya

Piettis: Makaronai su pomidory padazu ir fermentiniu siiriu + Svieziy darzoviy juostelés

Pilno grido makaronai — 130 g (virty)

Naminis pomidory padazas — 60 g

Fermentinis stris — 30 g

Alyvuogiy aliejus — 1 a. S.

Salia: agurky, paprikos ir morky juostelés — 70 g

Maistiné verté: ~360 kcal, 15 g baltymy, 15.7 g riebaly, 43 g angliavandeniy, 6.5 g
skaiduly

Pavakariai: Griidéta varské su vaisiais/uogomis ir trapudiais

Grudeta varske — 100 g
Vaisiai/uogos — ~50-70 g
Trapuciai — keli vnt

Maistiné verteé: ~165 kcal, 12.3 g baltymy, 5.7 g riebaly, 17 g angliavandeniy,2.2 g
skaiduly



Antradienis

Pusryciai: Virti kiausiniai su ruginés duonos riekele, sviestu ir darzovémis

KiauSiniai — 1-2 vnt
Ruginé duona — ~30 g
Sviestas—5 g

Agurkas / pomidoras — 50 g
Maistiné verté: ~300 kcal, 14 g baltymy, 15 g riebaly, 15 g angliavandeniy, ~3 g skaiduly

Uzkandis: IS namy

Pietiis: Grikiy kosé su darzovémis, sviestu, kefyru ir séklomis

Grikiai — ~60 g (sausi)

Troskintos darzovés — ~100 g

Sviestas —~5 g

Kefyras — 100 ml

Smulkintos séklos (chia, liny arba molitigy) — 1 a. S.

Fermentinis stris —5 g
Maistiné verté: ~430 kcal, 11 g baltymy, 13 g riebaly, 42 g angliavandeniy, 7 g skaiduly

Pavakariai: Graikiskas jogurtas su granola, uogomis ir griidais

Jogurtas (graikiSkas) — 120 g
Granola—~20 g

Uogos —~50 g

Smulkinti avizy/grikiy dribsniai — ~5-7 g

Dziovintos slyvos / razinos — 5 g
Maistiné verté: ~230 kcal, 8 g baltymy, 5 g riebaly, 23 g angliavandeniy, 3—4 g skaiduly



Treciadienis
Pusryciai: Aviziné kosé su rieSuty sviestu ir obuoliais
e AviZos-45¢g
. Pienas — 180 ml
*  RieSuty sviestas— 15 g
e  Trinti obuoliai — 50 g
e Linysémenys—5¢g
e  Cinamonas — Ziupsnelis
Maistiné verté: ~425 kcal, 10 g baltymy, 15.5 g riebaly, 45 g angliavandeniy, 4-5 g
skaiduly
Pietus: Keptos bulvés su kefyru, Svieziomis darzovémis ir humusu
Keptos bulvés — 180 g
e Kefyras — 100 ml
o SvieZios darovés — 70 g
e Avinzirniy uZtepélé (humusas) — ~30 g

*  Fermentinis stris—5 g
Maistiné verte: ~420 kcal, 11 g baltymy, 12 g riebaly, 45 g angliavandeniy, 5 g skaiduly

Pavakariai:
. 5 bananas — ~60 g
e  Sdirio lazdele - 20 g
e Graikiniai rieSutai — 15-20 g
e AviZos / traputis — ~10 g

Maistiné verteé: ~250 kcal, 8.5 g baltymy, 13.5 g riebaly, 23.5 g angliavandeniy, ~3 g
skaiduly



Ketvirtadienis

Pusryciai: KiauSiniené su duona ir darzovémis
e  KiauSiniai — 2 vnt (120 g)
*  Ruginé duona—~30 g
e Sviestas—-5¢g

e DarZovés-50 g
Maistiné verté: ~310 kcal, 14 g baltymy, 20 g riebaly, 15 g angliavandeniy, 2-3 g skaiduly

Uzkandis: Obuolys + migdolai (5-6 vnt)
Maistiné verté: ~130 kcal

Pietuis: Ryziai su darZovémis ir lgSiais + kefyras
e  Pilno grido ryZiai (virti) — 100 g
e  TroSkintos darzovés — 100 g
*  VirtilgSiai—70 g
*  Alyvuogiy aliejus — 1 a. §.

e  Kefyras — 100 ml
Maistiné verté: ~440 kcal, 14 g baltymy, 14 g riebaly, 50 g angliavandeniy, 7-8 g skaiduly

Pavakariai:
e Grudéta varSke — 100 g
e Uogos/slyvos —50 g

e  Pilno grudo traputis — 10 g
Maistiné verté: ~210 kcal, 12 g baltymy, 5 g riebaly, 18 g angliavandeniy, ~3 g skaiduly



Penktadienis
Pusry¢ciai: vaikai renkasi (virti kiauSiniai/kiauSiniené/avizy kosé - iS praéjusiy dieny meniu)
UZzkandis: IS namy
Pietus: Kuskusas su avinZirniais, darzovémis ir jogurtiniu padazu
. Virtas kuskusas — 120 g
e Virti avinZirniai — 60 g
e TroSkintos darZovés — 100 g
*  Alyvuogiy aliejus — 1 a. §.

e Natuaralus jogurtas — 30 g
Maistiné verté: ~440 kcal, 13 g baltymy, 14 g riebaly, 50 g angliavandeniy, ~7 g skaiduly

Pavakariai:
e GraikiSkas jogurtas — 100 g
e Granola-15¢g
. Uogos—-40 g

e Razinos-2-3¢g
Maistiné verté: ~220 kcal, 8-9 g baltymy, 6 g riebaly, 22 g angliavandeniy, ~3 g skaiduly



