[bookmark: _GoBack]         Pirkimo sąlygų 1 priedo 1 priedėlis



  PATVIRTINTA
		          Lietuvos kariuomenės vado
          2019 m. sausio 11 d. įsakymu Nr. V-42
          (2024 m.   d. įsakymo Nr. V-
          redakcija)
	

		
KARIŲ MAITINIMO STACIONARIOJE VALGYKLOJE
VALGIARAŠTIS IR JO RECEPTŪROS



VALGIARAŠTIS


1 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Virtos karštai rūkytos dešrelės / Virti makaronai /Pomidorų padažas	130/150/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1		
Salotų baras	Nr. 15					100/10
Sviestas (82%)					10
Kukurūzų dribsniai 					30
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%			150
Lydytas sūris/Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus graikiškas jogurtas / Braškių džemas			125/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30	
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba su alyvuogėmis				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Jautienos maltinis / Padažas ,,Daržovių salsa“		120/40
arba
Vištienos krūtinėlės kepsnys, apkeptas (su) špinatais ir sūriu		130
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30		150/50

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Žiedinių kopūstų salotos					50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Pomidorų sultys		100
Uogų kompotas					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

„Žaliosios“ sprandinės kepsnys / Aštrus kepsnių padažas (BBQ)		120/30
Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis /Keptos su bulvių skiltelės 
su rozmarinais					100/100
arba
Sicilietiška pica					340
arba
Pica su dešra						300

Česnakinis kepsnių padažas/ Aštrus pomidorų padažas		15/15

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Sūris (45%)/ Karštai rūkytas kiaulienos kumpis	25/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona arba Čiabata (tamsi)	10/10/10
Batonas arba	daržovinė (sumuštinių) duona arba Čiabata (šviesi) 		20/10/20
Glaistytas varškės sūrelis					45
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis				30	
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

1 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Virtos veganiškos dešrelės / Virti makaronai / Pomidorų padažas		140/150/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 15					100/10
Kukurūzų dribsniai 					30
Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Sojų pupelių sūris tofu (minkštasis)				50
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų jogurtas/ Braškių džemas				125/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS 				Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba su alyvuogėmis				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Avinžirnių ir daržovių paplotėliai (Pakora)			180
Sojų grietinėlės padažas su imbierais				40
Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30		150/50

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Žiedinių kopūstų salotos					50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Mandarinai/***Melionai					50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Uogų kompotas					100
Pomidorų sultys		100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu) 
varške/Natūralus sojų jogurtas 				350/50
					
Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Humusas/Kukurūzų trapučiai (tacos)	50/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas sūrelis					45
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis				30
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

2 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Omletas su kaštai rūkytu kumpiu				205 (155/50)
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36			100
arba
Kiaušinienė su karštai rūkytu kumpiu				170 (120/50) 
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36			100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Sviestas (82%)					10
Keptas varškės sūris/Karštai rūkyta kalakutiena			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Juodasis šokoladas					20
Graikiškas geriamasis jogurtas su vaisiais 			150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais				250
arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis		150
arba
Maltas žlėgtainis					120
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			100/100

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Sūrio ir daržovių salotos					50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Mangų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas	 300/50
arba 
Žemaičių blynai/ Grietinės ir sviesto padažas			300/50
arba
Kalakutienos kepsnys /Saulėje džiovintų pomidorų padažas		120/40
Virti ryžiai su kariu 					200

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Mocarelos sūris/Varškės sūris (13%)/ Aviečių džemas /medus		30/20/10/10

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Chalvos batonėlis					20
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

2 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g
Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50
arba
Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir avokadais /Sojų 
grietinėlės padažas					210/50
			
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			25
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris			35
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Veganiškas šokoladas					20
Geriamasis sojų jogurtas su vaisiais				150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais				250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Baklažanų troškinys su lęšiais				300
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				150

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Sojų pupelių sūrio (tofu) ir daržovių salotos			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Mangų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/ Natūralus sojų jogurtas	300/60

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai			50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Chalvos batonėlis					20
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

3 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė			300/30/40

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, 
garstyčių ir medaus padažas, sojų padažas			2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Sviestas (82%)					10
Sūrio lazdelės/ Vytinta kiaulienos dešra				20/25	
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Grūdėta varškė su uogomis				150
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Keptas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys 			120
Padažas „Daržovių Salsa“					30
arba
Keptos vištienos blauzdelės su sezamų glazūra			230 (200/30)
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100
Keptos bulvių lazdelės					100

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Apelsinų sultys					100
Obuolių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Maltas jautienos pjausnys su sviesto užpilu			120/8 
Bulvių košė						200
arba
Lazanija su mėsa (kiauliena)				300

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Karštai rūkyta dešra/Lydytas sūris su priedais			25/25

Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3
Avižiniai sausainiai		40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

3 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Augalinis žirnių baltymų produktas / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	40/40
Natūralus sojų desertas / Abrikosų džemas			125/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Avinžirnių maltiniai					200
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100
Keptos bulvių lazdelės					100 

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Žiediniai kopūstai su (tešlos) plutele				80

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Apelsinų sultys					100
Obuolių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su daržovėmis ir sūriu (veganiška)			300

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kepti baklažanai/Humusas					50/30 

Natūralus sojų jogurtas / kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
Avižiniai sausainiai		40 
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

4 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti kiaušinai (arba kepti kiaušiniai tartaletėje)			120 (164)
Kepta šoninė (bekonas)					80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai 			60/50
		 		

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Sviestas (82%)					10
Sūris (45%)/ / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			20/30
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis				150
Vaisių salotos					100
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu			                     200/30

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Itališka daržovių sriuba (Minestrone)				250
arba
***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Vištienos kepsnys su riešutų plutele				120
arba
Kiaulienos šašlykas/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)/marinuoti svogūnai	120/30/20
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai		100/100 

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Daržovių ir tunų salotos su šparaginėmis pupelėmis			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Multivaisių nektaras					100
Ananasų nektaras					100
Obuolių kompotas					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu		250 (120/130)
arba
Kepta, žolelių marinate marinuota žuvų filė /Citrininis padažas		120/40
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		100
Bulvių košė		100 

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Kiaulienos kumpio vyniotinis/Lydytas sūris 			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Riestainis 						40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

4 DIENA

*2. SVEIKUOLIO  PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su sojų faršu ir keptomis daržovėmis			240 
Gruzdintos avokadų skiltelės				70

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys / Baklažanų užtepėlė			20/20

Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Natūralus sojų jogurtas/ Abrikosų džemas			125/20
Vaisių salotos					100
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle				                     200/20

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Itališka daržovių sriuba (Minestrone)				250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Grikių kotletai su špinatais/sojų grietinėlės padažas			220/40
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai		100/100
 		 
Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas 	50/20

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Multivaisių nektaras					100
Ananasų nektaras					100
Obuolių kompotas					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas		200/40	
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis 
pinijomis / Veganiška bulvių košė		100/100 
Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Augalinių riebalų sūrio gaminys /Graikiniai riešutai			25/25

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Riestainis (veganiškas)					40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

5 DIENA

*1. PUSRYČIAI 					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas	210/40

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras Nr. 19					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 
Fetos sūris /Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			15/30
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti
avižiniai dribsniai (Granola)		     		150/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS 						Patiekalų išeiga, g

Žirnių sriuba						250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Kiaulienos kepsnys (gabale), marinuotas su klevų sirupu ir ananasų sultimis	120
Rudasis padažas					40
arba
Jautienos troškinys (befstrogenas)				200 (120/80)
Virti makaronai/ Keptos bulvių skiltelės su kmynais			100/100 

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Šaltai rūkytų lašišų sluoksniuotis				55

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Vynuogių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ 					Patiekalų išeiga, g

Kepti vištienos petukai su vyšnių glazūra		230 (200/30)
Aštrūs ryžiai su žolelėmis					200
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena /
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine			350/50
Kefyras 2,5%					200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Mocarelos sūris/ Šaltai rūkyta kiaulienos dešra			20/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Pyragas su slyvomis (užšaldytas)				100
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

5 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI 				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir špinatais / Sojų 
grietinėlės padažas					200/40

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Veganiška dešra					30
Vanilinis sojų desertas 					125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SEIKUOLIO PIETŪS 				Patiekalų išeiga, g

Žirnių sriuba						250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas 	300/40
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Daržovių sluoksniuotis su keptais baklažanais			55
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Vynuogių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Žiedinių kopūstų kotletai/Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas	200/40
Aštrūs ryžiai su žolelėmis					200
arba
Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais /Natūralus sojų jogurtas		350/50

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Veganiškas paštetas/Kukurūzų trapučiai (Tacos)			40/15

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas pyragas (užšaldytas)				100
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2


6 DIENA						

*1. PUSRYČIAI 					Patiekalų išeiga, g

Varškės apkepas/Grietinė/ Abrikosų džemas			250/40/25

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	
Salotų baras	Nr. 15					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Aviečių
džemas						125/20/15
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Aštri jautienos sriuba (Čili) 				250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės			   	250/100
arba 
***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100

Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas	120/40
arba
Kalakutienos pjausnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40
Bulvių ir salierų košė/Biri grikių košė				150/50

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės			30/50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušė/***Nektarinai					50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Uogų kompotas					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena su saldžiarūgščiu ananasų padažu			250
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			200
arba
Amerikietiški grikių miltų blynai/ Grietinė/ Bruknių uogienė		300/30/40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės		30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Keksiukas (užšaldytas)					40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2


6 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/Abrikosų džemas			300/40/25

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 15					100/10
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų trapučiai	(Tacos)			30/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų (varškės) produktas su vaisiais ir uogomis			125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Aštri ryžių sriuba su pupelėmis				250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės		   	250/100
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100
Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40
Veganiška bulvių ir salierų košė/Veganiška biri grikių košė		150/50

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušė/***Nektarinas					50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Uogų kompotas					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene		300/30/40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kepti avinžirniai					50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

7 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Vištienos sultinys su žalumynais				200
Kepta tortilija su vištiena 					240 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Virti kiaušiniai su majonezu				40(1vnt)/15
Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) / Kalakutienos šlaunelių vyniotinis			20/30
Grūdėta varškė su uogomis				150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės		   	250/100 
Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele			120
arba
Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra		250 (220/30)
Keptos bulvių lazdelės 		100
Virti  ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Silkių sluoksniuotis (pataluose)				65 (25/40)

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Persimonai					50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Pomidorų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas) 		300 (100/200)
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80
arba
Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai		155
Keptos daržovės su saldžiųjų bulvių (batatų) skiltelėmis Nr. 25		100
Keptos bulvių skiltelės					100
Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/Lydytas sūris			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Jogurtas su vaisiais ( geriamasis )				125
Obuolių pyragas „Šarlotė“ (užšaldytas)				80
Arbata/***Šaltoji arbata 					200
Arbata su citrinomis					200/2

7 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sultinys su žalumynais				200
Kepta tortilija su graikiniais riešutais ir sūriu			240 (120x 2 vnt)

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Sojų pupelių sūris tofu (minkštasis)/ Veganiška dešra			20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų jogurtas/ Mėlynių džemas			125/20
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g
Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys		250 
Keptos bulvių lazdelės		100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)				65

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Persimonai					50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Pomidorų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO  VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Virtinukai su bulvių įdaru/sojų grietinėlės padažas			300/40

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų gaminys, jogurtas su vaisiais			125
Veganiškas pyragas (užšaldytas)				80
Arbata/***Šaltoji arbata 					200
Arbata su citrinomis					200/2

8 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Virtos dešrelės/Biri grikių košė/pikantiškas krienų padažas		140/150/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	


Salotų baras	Nr. 18					100/10
Kukurūzų dribsniai 					30
Pieno gėrimas su šokoladu	 2-2,6%				150
Sviestas (82%)					10
Lydytas sūris	/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus  		125/20/15
Raguolis 						37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su grietinėle					200/20

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis		250
arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu/ Kepsnių 
padažas (BBQ)					120/30
arba
Vištienos kukuliai /Kario padažas		120/40
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai				100/100 

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Krabų skonio lazdelių salotos su avokadais			50
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Obuolių kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su kiauliena, daržovėmis ir sūriu		300
arba
Meksikietiškas jautienos troškinys su daržovėmis		250 (120/130)
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis		150

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė	25/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Varškės kremas (vanilinis)/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)					100/20/40
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2


8 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /virti grikiai/ Sojų grietinėlės ir grybų padažas	120/150/25

Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Sojų gėrimas	su riešutais					150
Avokadų užtepėlė (gvakamolė) / Augalinių riebalų sūrio gaminys		30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Veganiškas pudingas su keptais obuoliais (arba vaisiais)		150
Raguolis 						37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle				                     200/20


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis		250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai/Sojų grietinėlės ir kario padažas	200/40
Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai				100/100 

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Daržovių salotos su kukurūzais				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Obuolių kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija daržovėmis ir sūriu		300

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)				50/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sojų jogurto desertas /kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos
braškės (kokteiliui)					100/20/40
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

9 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Virti virtinukai su varške/ Grietinės ir sviesto padažas			300/50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	


Salotų baras Nr. 17					100/10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) / Karštai rūkyta dešra				20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250
arba
***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120
Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže				160 (120/40)
arba
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su burbono padažu 	120/30
Virti ryžiai su brokoliais					100 
Bulvių ir morkų košė					100

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai			40/25
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Keptas vištienos šašlykas su ananasais				150 (120/30)
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200
arba
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas/ Baltasis padažas		350/40				
Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			30/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas					100
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

9 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Bulviniai virtinukai „Gnoči“/grietinėlės ir špinatų padažas		250/40

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Kukurūzų dribsniai 					30
Sojų gėrimas						150
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ 
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris su daržovėmis		30/40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamas)			150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100

Sojų pupelių sūrio (tofu) kukuliai su pievagrybiais		200 
Virti ryžiai su brokoliais					100
Veganiška bulvių ir morkų košė 				100 

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			30/20

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
	
Brokolių kotletai su avinžirniais/sojų jogurto padažas			200/40 
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200
			
Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra				20/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas					40
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

10 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Keptos kalakutienos dešrelės/Makaronai su bazilikais/Čederio sūrio padažas	140/150/50
arba
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje) / Keptas kiaulienos kumpiu/ Keptos daržovės Nr. 35	 120/50/100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Pienas (2,5%)					150
Sviestas (82%)					10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Glaistytas varškės sūrelis					45
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių šiupininė sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su obuolių sultimis	120
Rudasis kepsnių padažas					40
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliasiais pipirais		250 (120/130)
Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais		100/100 

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Bulvių salotos su dešra					60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kepta žuvis kaimiškai					190
arba
Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele			120
Bulvių košė						200
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Lydytas sūris su priedais/Kiaulienos kumpio vyniotinis		30/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas					125
Braškių džemas					20
Keksas (užšaldytas)					50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

10 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su keptomis daržovėmis ir sojų pupelių sūriu (tofu)		200 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Gruzdintos veganiškos vištienos lazdelės / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, sūrelis				45
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganiška daržovių šiupininė sriuba				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Grikių kotletai su saulėgrąžomis/Sojų jogurto ir krapų padažas		220/30
Keptos daržovės Nr. 29					200 
			
Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Bulvių salotos su ridikėliais				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
	
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/Aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas 				350/20/20
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			40/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas					125
Braškių džemas					20
Keksiukas ( užšaldytas)					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2


11 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su jautiena (Čili)				300 (220/80)
arba
Makaronai su špinatais ir sūrio padažu		 		350 (220/130) 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 
Mocarelos sūris/ Karštai rūkyta kiaulienos dešra			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Grūdėta varškė su uogomis				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su žirneliais				250
arba
***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100
Vištienos kepsnys  su apelsinų glazūra				120/35
arba
Kiaulienos kepsnys su kepsnių padažu (BBQ) ir slyvų glazūra			120/30
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150
Biri grikių košė		50

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Silkių filė su saldžiarūgštėmis keptomis daržovėmis			25/25

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių ir mėsos apkepas „Šepardo“ / Sviesto ir grietinės padažas	300/50
arba
Kalakutienos pjaunys, įdarytas daržovėmis		120
Baltasis padažas		40
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			200

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)  			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Šokoladinis keksiukas (užšaldytas)				50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

11 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su špinatais ir sojų grierinėlės padažu 			350 (220/130) 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris			30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų (varškės) produktas su uogomis				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su žirneliais				250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100
Veganiškas pjausnys					150
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150
Biri grikių košė		50

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Kepti baklažanų suktinukai su daržovėmis			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100
Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas /Sojų jogurtas		300/50

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Augalinių riebalų sūrio gaminys /Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė  25/25

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas šokoladinis keksiukas (užšaldytas)			50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

12 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė 					150
arba
Biri grikių košė 					150

Virtos karštai rūkytos dešrelės/ Keptos pupelės pomidorų padaže 		150/60
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kalakutiena				20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus  		125/15/15
Raguolis						37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2


*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Pipirinis sprandinės kepsnys / Pomidorų Salsa padažas		 120/20

arba
Kalakutienos kąsneliai su daržovėmis ir japonišku (Teriyaki) padažu	250 (120/130)
Bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė		100/100

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Naminės virtų daržovių salotos				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virti koldūnai su sūrio padažu				300/50
arba
Vištienos kepsnys su kokosų plutele		120
Keptos bulvių lazdelės					200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)  			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Bandelė su varškės įdaru (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

12 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė (veganiška)				150
arba
Biri grikių košė (veganiška)				150

Virtos veganiškos žirnių dešrelės/Keptos pupelės pomidorų padaže		170/60

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Baklažanų užtepėlė/kukurūzų paplotėliai (tacos)			30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Geriamasis sojų jogurtas su vaisias / Kepintos sėklos/ Medus  		150/5/15
Raguolis						37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Žiedinių kopūstų sriuba (veganiška)				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Įdarytas sojų faršo kepsnys / Pomidorų Salsa padažas		180/20
		
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė		100/100

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Naminės virtų daržovių salotos (veganiškos)			60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių kukuliai (falafeliai)/ Jogurto ir bazilikų padažas		200/25
Keptos bulvių lazdelės					200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15
Sojų produktas tofu (minkštasis)	 			50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis sojų desertas					125
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

13 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti varškėčiai/Grietinė/Bruknių uogienė			250/40/20

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 
Fetos sūris / Šaltai rūkyta dešra				15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sausainiai su riešutais  arba (ir) sėklomis			40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250
arba
***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100
Kiaulienos kepsnys, marinuotas su saldžiarūgščiu marinatu		120 
Prancuziškas padažas 					40
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu		120/20
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis	100/100 

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Burokėlių ir pupelių salotos /Silkių filė				40/25

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100
Gira (fabrikinė)					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kalakutienos kepsnys, apkeptas (su) persikais ir sūriu 		140 
arba
Juodadėmių menkių kepsnys su džiūvėsėlių ir sezamų plutele		140 
Bulvių koše						200

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės		30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Trinta varškė/grietinė/Spanguolių uogienė			150 (90/30/30)
Varškės sausainiai					40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

13 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais			250
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai			100 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (Gvakamolė)	30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sausainiai su riešutais  arba (ir) sėklomis			40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle					200/20

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Kepti baklažanai įdaryti daržovėmis ir  sojų pupelių sūriu (tofu)		270
Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis	100/100
Salotų baras Nr. 11					150 (135/15
Burokėlių ir pupelių salotos				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100
Gira (fabrikinė)					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Grikiai su keptomis daržovėmis, avokadais ir graikiniais riešutais		320

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele /Saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė	50/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė		150 (90/30/30)
Veganiški sausainiai					30
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2


14 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė		200/25
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kumpiu ir sūriu 		120 

Šalti užkandžiai:
Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 
Mocarelos sūris / Keptas varškės sūris				20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis			150
Meduolis						40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Moliūgų ir sūrio sriuba					250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės				250/100
arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
Meksikietiškas kiaulienos kepsnys / Aštrus pomidorų ir paprikų 
padažas SALSA		120/30 
arba
Maltas vištienos kepsnys, įdarytas saulėje džiovintais pomidorais/ 
Olandiškas padažas su peletrūnais		120/40
Keptos daržovės Nr. 8 					100
Virti makaronai 					100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Šaltai rūkytų lašišų salotos su avokadais				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Kriaušių kompotas					100
Multivaisių nektaras					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai)  su mėsa/ Grietinės ir sviesto padažas		280/50 
arba
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)	300 (120/180)  
Biri ryžių košė					150 

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Kalakutienos šlaunelių vyniotinis/ Sūris (45%)			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Glaistytas varškės sūrelis					45
Raguolis su įdaru					37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

14 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė		200/25
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu 		130 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Sojų gaminys tofu sūris (minkštasis)				50
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų jogurtas / Slyvų džemas /Medus			125/10/10
Meduoliai (veganiški)					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)			70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Moliūgų sriuba su sojų grietinėle				250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės			250/100
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100
Ankštinių pupelių maltiniai				200
Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai				100/100 

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Daržovių salotos su avokadais (veganiškos)			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Kriaušių kompotas					100
Multivaisių nektaras					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Paprikos, įdarytos ryžiais ir graikiniais riešutais			 300
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Humusas/Kepta tortilija	50/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Glaistytas sojų varškės sūrelis				45
Raguolis su įdaru					37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2


15 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Belgiški blynai/Grietinė/ Vyšnių uogienė			250/40/25

Kepta virta dešra /Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis	80/100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, 
garstyčių ir medaus padažas, sojų padažas			2/5/5/2/1	
Salotų baras	Nr. 21					60/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/20
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Desertinis varškės sūris					50
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Burokėlių sriuba su pievagrybiais				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kalakutienos troškinys					200 (120/80)
Keptos daržovės Nr. 33/ Bulvių košė				50/150 
arba
Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių  kukuliai)/Pomidorų ir grietinės padažas	120/40
Troškinti rauginti kopūstais/***Troškinti raudonieji kopūstai		150
Bulvių košė		150

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g
Makaronai su šonine, daržovėmis ir sūrio padažu			350 (220/130)
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys / Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas		120/40
Aštrūs ryžiai	su žolelėmis					200 

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris				30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)		 150
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

15 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su daržovių padažu (salsa)/ 
Sojų grietinėlės padažas					280/40 

Keptos veganiškos dešrelės /Keptos viduržemio daržovės 
su bolivinėmis balandomis					80/100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)		50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Šokoladinis sojų desertas	 				125
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30	
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Burokėlių sriuba su pievagrybiais				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas	300/40
Veganiška bulvių košė 					150 

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai 				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su daržovėmis, sojų pupelių sūriu (tofu) ir sojų grietinėlės padažu	350 (220/130) 

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	50/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Fermentuotas kokosų pieno jogurtas su šilauogėmis			150
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30

Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2


16 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)				120 (164)
Kepta šoninė (bekonas)					80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai 			60/50
(arba Gruzdintos avokadų skiltelės)

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Pieno gėrimas su šokoladu	 2-2,6%				150
Sviestas (82%)					10
Mocarelos sūris / Karštai rūkyta kalakutiena			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus  		125/20/15
Raguolis su įdaru					37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Naminė šiupininė sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Jautienos troškinys su miško grybais				200 (120/80)
arba
Garuose keptas lašišų kepsnys/žaliasis sviestas			155/10
Virti makaronai su bazilikais/ Ryžiai su špinatais ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris				20/15

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šaltalankių kompotas					100
Multivaisių nektaras					100
Greipfrutų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Varškės apkepas su kokosų miltais/Grietinė/ Raudonųjų serbentų uogienė	250/40/30 
arba
Mėsainis su kiauliena					320 (2vnt x 160)
Keptos bulvių lazdelės					100 

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Sūrio lazdelės			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Graikiškas jogurtas su vaisiais (geriamasis)			150
Trapi juostelė su džemu					50
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

16 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su keptomis daržovėmis, avokadais ir sojų pupelių sūriu (tofu)	280 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Veganiška dešra / Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30/10
Kukurūzų dribsniai					30
Kokosų gėrimas					150
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys natūralus jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus 		125/20/15
Raguolis su įdaru					37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganinė naminė šiupininė sriuba				250 
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas		200/40	
Virti makaronai su bazilikais / Ryžiai su špinatais ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Sojų pupelių gaminys Tofu varškė/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)		20/20

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šaltalankių kompotas					100
Multivaisių nektaras					100
Greipfrutų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
Daržovių karis su šitake (Shiitake) grybais ir bolivinėmis balandomis	300 
Keptos bulvių lazdelės					100 

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Humusas/ Augalinis žirnių baltymų produktas	40/40

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su vaisiais 			150
Trapios juostelės (veganiškos)				50
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

17 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su vištiena, špinatais ir sūrio padažu			350 (220/130)

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su  žalumynais	20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)					150/20
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba					250
arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
Aromatingas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys			120
Rudasis žaliųjų pipirų padažas				40
arba
Vištienos maltinukai / Saulėje džiovintų pomidorų padažas		120/40
Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1				100/100

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Konservuoti tunai /Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis		30/50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Daržovių apkepas su bulvėmis/ Baltasis padažas			300/40 
arba
Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu		250 (120/130)
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			150

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis kremas		 			125
Citrininis keksas (užšaldytas)				50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

17 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su cukinijomis, šparaginėmis pupelėmis ir sojų grietinėlės padažu	350 (220/130)

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštasis)				40

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių produktas jogurtas su vaisiais/ kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)					125/20
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba					250
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys su kokosų padažu		250 (120/130)
Veganiška bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1			100/100

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Veganiški žuvies piršteliai					60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas		300/40 

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas vanilinis kremas  				125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)			50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

18 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė			280/50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)		100/30/30/15
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas	150/18
Vegetariški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Agurkinės sriuba					250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės				250/100
arba
***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100
Jautienos guliašas					200 (120/80)
arba
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele		120
Biri ryžių košė/ Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais	
pomidorais						100/100

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kiaulienos plovas 					 300 (100/200)
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80
arba
Žuvies pjausnys, įdarytas sūriu /sviesto užpilas			130/5 
Bulvių ir morkų košė					200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais		30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus jogurtas / Aviečių džemas	 			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

18 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys/Veganiška saulėje džiovintų 
pomidorų užtepėlė					30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas		150/18
Vegetariški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Agurkinės sriuba					250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės			250/100
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Saldžiarūgštis kepsnių padažas	130/30
Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais 
pomidorais						100/100 

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)			60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos plovas				300 (100/200)
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Veganiškas paštetas / Tepamas sojų produktas su viduržemio jūros  
prieskoninėmis žolelėmis					30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

19 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė					150
Keptos karštai rūkytos dešrelės				140 
Kepti burokėliai su česnakais				100
			
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Pienas (2,5%)					150
Sviestas (82%)					10
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Lydytas sūris			20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Rūgštynių sriuba su grietine				250/10
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
arba
***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100
Aštrus kiaulienos šašlykas/Marinuoti svogūnai/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)	120/20/30
arba
Vištienos troškinys su daržovėmis				200 (120/80)
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis / Virti rudieji ryžiai su 
prieskoninėmis daržovėmis				100/100

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms) / Daržovių padažas (salsa)		20/40

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Greipfrutų sultys					100
Pomidorų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa/ Spirgučių ir grietinės padažas		350/60 
Kefyras 2,5%					200

arba
Kėdainių blynai/ Grietinė					350/60 
arba
Pica kaimiškai					320
Česnakinis kepsnių padažas				15
Aštrus pomidorų padažas					15

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Varškės sūrelis su vanile					100
Raguolis (užšaldytas)					37
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

19 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė (veganiška)				150
Kepti burokėliai su česnakais				100
Keptas traškus sojų pupelių sūris (tofu)				100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Avižų gėrimas					150
Augalinių riebalų sūrio gaminys / Veganiška saulėje džiovintų 
pomidorų užtepėlė					30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis ir sėklomis		150
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle					200/20

*1. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Rūgštynių sriuba					250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100

Veganiški koldūnai su avinžirniais/ Sojų grietinėlės ir prieskoninių 
žalumynų padažas					300/50

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai / Saldžiarūgštis padažas		50/20

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Greipfrutų sultys					100
Pomidorų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu/ Sojų grietinėlės padažas		350/40 

Salotų baras Nr. 12					150 (134/15)
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė / Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis sojų desertas					125
Raguolis (šaldytas)					37
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

20 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Vanilinis varškės apkepas/Grietinė/Braškių uogienė			250/30/20

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 
Karštai rūkyta kalakutiena/ Sūris (45%)				30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus  		125/15/15
Trapi juostelė su džemu					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su špinatais				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kiaulienos sprandinės kepsnys marinuotas su japonišku (Teriyaki) padažu	120/30
arba
Jautienos ir kiaulienos maltas pjausnys		120 
Bulvių ir salierų košė / Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis 
kedrinėmis pinijomis					100/100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kepti vištienos petukai/Saldžiarūgštis padažas 			80/25

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Gira (fabrikinė)					100
Greipfrutų sultys					100
Pomidorų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena aitriųjų paprikų padaže				200 (120/80)
Bulvių lazdelės 					150
arba
Mėsainis su kalakutiena					320 
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas				100/25

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
Veganiški sausainiai					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

20 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kepta kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais / Kepti pomidorai		250/50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus 	125/15/15
Trapi juostelė su džemu					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su špinatais				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Veganiški pjausniai					200 (2vnt)
Veganiška bulvių ir salierų košė/ Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis 
kedrinėmis pinijomis					100/100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Veganiškas paštetas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			30/15

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Gira (fabrikinė)					100
Greipfrutų sultys 					100
Pomidorų sultys 					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Vegetariškas mėsainis 					320 
Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas				100/25
 
Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Veganiška dešra/ Baklažanų užtepėlė				30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiški sausainiai					40
Natūralus sojų jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

21 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Keptos vištienos dešrelės su sūriu /Biri grikių košė			140/150
Pomidorų padažas/Garstyčios				25/3

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%			150
Sviestas (82%)					10
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Lydytas sūris			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis		150
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais			25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Raugintų kopūstų sriuba					250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės				250/100
arba
***Kefyras /Virtos bulvės					250/100
Jautienos mentė troškinta kokosų piene				200 (120/80)
arba
Vištienos krūtinėlė, marinuota su Cajun prieskoniais		120 
Virti makaronai su bazilikais/ Virti ryžiai su daržovėmis		100/100 

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Jūrų dumblių salotos					50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Ananasų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su mėsa (jautiena)				300
arba
Keptos vištienos blauzdelės su kepsnių (BBQ) ir raudonųjų serbentų glazūra	230 (200/30)
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				150

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Sūris (45%)			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus graikiškas jogurtas / Abrikosų džemas			125/20
Raguolis su įdaru					37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

21 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Keptos veganiškos dešrelės/Biri grikių košė			170/150
Pomidorų padažas/Garstyčios				25/3

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	
Salotų baras Nr. 15					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Veganiškas desertas (vanilinis pudingas)			150
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais			25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Raugintų kopūstų sriuba					250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės			250/100
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais/Virtos bulvės		250/100
Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis, avinžirniais ir sojų pupelių sūriu (tofu)	350
Virti ryžiai su daržovėmis					100 

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Jūrų dumblių salotos					50
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Ananasų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su sojų pupelių faršu, daržovėmis ir sūriu (veganiška)		300
 
Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Keptas sojų pupelių sūris( tofu)/Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė	   50/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų gaminys jogurtas / Abrikosų džemas			125/20
Raguolis su įdaru					37
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2


22 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su kumpiu ir sūriu/ Grietinės ir sviesto padažas		210/40
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė		150/25
					
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15
Karštai rūkyta kalakutiena					25
Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su  žalumynais		25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Varškės sūrelis					100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pomidorų ir ryžių sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Troškinti jautienos kukuliai /Daržovių ir miško grybų padažas		160 (120/40)
arba
Vištiena, troškinta su špinatų ir saulėje džiovintų pomidorų padažu		160 (120/40) 
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			100/100

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Krabų skonio lazdelių salotos su ryžiais ir avokadais			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šviežių slyvų kompotas					100
Obuolių sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g
Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas/Baltasis padažas		350/40
arba
Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru /
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas 		120/40/30
Biri ryžių košė		150

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Vištienos šlaunelių vyniotinis/ Sūrio lazdelės			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sūrio pyragas su vaisiais (užšaldytas)	 			75
Varškės sausainiai					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

22 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blynai (lietiniai) su keptais pievagrybiais ir špinatais/ 
Sojų grietinėlės padažas					200/40
Avižinių dribsnių košė su kokosų pienu ir džiovintais vaisiais / Braškių uogienė	150/25
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	25/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų pupelių gaminys su šilauogėmis			125
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g
Pomidorų ir ryžių sriuba 					250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Netikras zuikis (veganiškas)				200
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			100/100

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Ryžių salotos su avokadais				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šviežių slyvų kompotas					100
Obuolių sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500


*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su sojų faršu /Sojų grietinėlės padažas su imbierais	300/40 

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Veganiškas paštetas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis	30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas/ Aviečių džemas			125/20
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)				40
Arbata/***Šaltoji arbata					200


23 DIENA						

*1. PUSRYČIAI 					Patiekalų išeiga, g

Omletas/Keptas kiaulienos kumpis/ Keptos daržovės Nr. 35		150/50/100
arba
Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/ 
Keptos daržovės Nr. 35					160/50/100

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Sviestas (82%)					10
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)				25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Ryžių košė su vaisiais arba uogomis (fabrikinis)			200
Sausainiai (paprasti)					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Barščių sriuba	 				250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės				250/100
arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas	120/40
arba
Kalakutienos pjausnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40
Virti grikiai su daržovėmis/Bulvių košė				50/150

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės			30/50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Vynuogių nektaras					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena Bombėjaus padaže				200 (120/80)
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis			200
arba
Mieliniai blynai/ Grietinė/Bruknių uogienė			300/30/40
arba
Amerikietiški grikių miltų blynai/ Grietinė/Bruknių uogienė		300/30/40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kiaulienos vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Keksiukas (užšaldytas)					40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

23 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su žiediniais kopūstais ir sojų pupelių sūriu (tofu)		260 

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Baklažanų užtepėlė/ Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų (varškės) gaminys su vaisiais ir uogomis			125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Barščių sriuba					250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės			250/100
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40
Virti grikiai su daržovėmis/Veganiška bulvių košė			50/150 

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Gruzdintos avokadų skiltelės		50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Vynuogių nektaras		100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene		300/30/40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kepti avinžirniai					50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas keksiukas  (užšaldytas)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

24 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė			300/30/40

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Sviestas (82%)					10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Varškės užtepėlė su saulėje džiovintais pomidorais			150 
Arbatinė bandelė					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių šiupininė sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kiaulienos nugarinės (gabale) kepsnys, marinuotas su apelsinų sultimis	120
Rudasis kepsnių padažas					40
arba
Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliasiais pipirais		250 (120/130)
Aštrūs ryžiai su žolelėmis 					100
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Bulvių salotos su dešra					60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kepta žuvis kaimiškai					190
arba
Vištienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele			120
Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				200
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Lydytas sūris su priedais/Kalakutienos vyniotinis			30/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su uogomis				125	
Kokosiniai sausainiai					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

24 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas			300/40/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Sojų gėrimas	su riešutais					150
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys su saulėje džiovintais pomidorais		150 
Arbatinė bandelė					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)			70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganiška daržovių šiupininė sriuba				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais/ Sojų jogurto ir krapų padažas	220/30
Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15			150
			
Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Bulvių salotos su ridikėliais				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100
Geriamasis vanduo su apelsinais				100
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
	
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/Aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas 				350/20/20
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (tacos)			40/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas kremas su uogomis				125	
Kokosiniai sausainiai					40
Keksas (veganiškas, užšaldytas)				50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

25 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50
arba
Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais/ Grietinės ir sviesto padažas	210/50

Kepta virta dešra/ Keptos pupelės pomidorų padaže/
Gruzdinti žiediniai kopūstai				80/50/50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15
Sūris (45%) /Karštai rūkyta kalakutiena				25/25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Bandelė su džemu (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/konservuoti ananasai)			70/30 /(***30/30)
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais ir sūriu				250
arba
***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100
Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis		150
arba
Maltas žlėgtainis					120
Bulvių ir morkų košė/ Biri grikių košė				150/50

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Žiedinių kopūstų ir sūrio salotos				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Mangų nektaras					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas	300/50
arba
Kalakutienos kepsnys / Rudasis miško grybų padažas			120/40
Virti ryžiai su kariu /Keptos daržovės Nr. 1			100/100 

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Mocarelos sūris/Vytintas kiaulienos kumpis			25/25

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)			100
Chalvos batonėlis					20
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

25 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50
arba
Žiedinių kopūstų virtinukai /Sojų grietinėlės padažas			220/40
Virtos veganiškos dešrelės / Keptos pupelės pomidorų padaže		70/50
Gruzdinti žiediniai kopūstai (arba Gruzdintos avokadų skiltelės)		50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)				30
Sojų pupelių gaminys su žalumynais				130
Bandelė su džemu (užšaldyta)				40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai)			70/30 (***30/30)
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2
arba
Kava su sojų grietinėle					200/20

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais (veganiška)			250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100
Avinžirnių maltiniai					200
Veganiška bulvių ir morkų košė/ Keptos daržovės Nr. 10		100/100

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Žiedinių kopūstų ir sojų pupelių sūrio (tofu) salotos			50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Mangų nektaras					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su daržovėmis / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas	300/40

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas 	50/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)			100
Chalvos batonėlis					20
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

26 DIENA  

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti varškėčiai /Grietinė/ Braškių uogienė			250/40/20

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			20/40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus jogurtas /kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
Raguolis						37
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių 
ir umami marinatu /Rudasis padažas				120/40
arba
Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu		120/20
Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			150/50

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Lašišų sluoksniuotis su avokadais				65 (25/40)

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su greipfrutais				100
Įvairių vaisių nektaras					100
Vynuogių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Jautienos plovas					300 (100/200)
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80
arba
Mėsainis su vištiena					320 (160 x 2 vnt)
Keptos bulvių lazdelės					100 

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Rūkytas varškės sūris			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Trinta varškė/Grietinė/Spanguolių uogienė			90/30/30
Vegetariški sausainiai					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

26 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais			250
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai			100 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio
 šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
Raguolis 						37 
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis			200
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40
Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Daržovių sluoksniuotis su avinžirniais ir avokadais			65  

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su greipfrutais				100
Įvairių vaisių nektaras					100
Vynuogių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Paprikos, įdarytos kuskusu, pievagrybiais ir daržovėmis /Sojų grietinėlės 
padažas						300/50
Kepti avokadai					50

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški žuvies skonio kepsneliai			50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sojų produktas varškė (minkšta)/ Sojų jogurtas/Spanguolių uogienė	150 (90/30/30)
Vegetariški sausainiai					40
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2


27 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais						210 (155/40/5)
Prancūziškas dešrainis					140 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 
Mocarelos sūris / Šaltai rūkyta kiaulienos dešra			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Varškės sūrelis					100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba					250
arba
***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100
Lašišų kepsnys, marinuotas azijietiškai				155 
arba
Maltas kalakutienos pjausnys, įdarytas grybais ir daržovėmis		120
Raudonasis padažas		40
Virti ryžiai su daržovėmis/ 
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100/100 

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai			40/25

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šaltalankių kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu/ grietinės ir sviesto padažas	280/50 
arba
Kiaulienos kepsnys apkeptas (su) sūriu ir marinuotais agurkais		150
Bulvių ir salierų košė					200

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Vytinta kiaulienos kumpis / Sūris (45%)				30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su uogomis				150
Trapi juostelė su džemu					50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

27 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio 
šalavijo (chia) sėklomis ir riešutais				210 (155/40/5)
Prancūziškas dešrainis su veganiška dešrele/ garštyčios/ pomidorų padažas	140 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	40/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Veganiškas vanilinis pudingas  				125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba					250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Ankštinių pupelių maltiniai				200
Virti ryžiai su daržovėmis					100
Virti makaronai su ciberžolėmis, saulėje džiovintais pomidorais 		100

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai/ Cezario salotų padažas (veganiškas)	50 /15

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Šaltalankių kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos ir daržovių troškinys		300 
Veganiška bulvių ir salierų košė 				200

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Humusas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys	30/40

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su vaisiais				150
Trapi juostelė su džemu					50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2


28 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su jautiena (Čili)		300 (220/80) 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				40/15
Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su  žalumynais	20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Kreminis jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis			150
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Raudonųjų pupelių sriuba					250
arba
***Kefyras /Virtos bulvės					250/100
Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys 			120
Rudasis žaliųjų pipirų padažas				40
arba
Vištienos maltinukas / Prancuziškas padažas			120/40
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis	150/50 

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Virta jautiena su tunų padažu				40/40

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su varške				350
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine			60 
Kefyras 2,5%					200
arba
Kalakutienos kepsnys/ Saldžiarūgštis padažas			120/40
Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis kremas		 			125
Citrininis keksas (užšaldytas)				50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

28 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su daržovėmis ir sojų grietinėlės padažu			350 (220/130)

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)				40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų gaminys natūralus jogurtas/ kepinti avižiniai dribsniai
 (Granola)/Medus					125/20/15
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Raudonųjų pupelių sriuba					250
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100
Lęšių kukuliai troškinti pomidorų padaže		250 (200/50)
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis	150/50 

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Veganiški žuvies skonio piršteliai				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas		300/40 

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas vanilinis kremas  				125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)			50
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

29 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/ Grietinėlės ir sūrio padažas 	250/40
Jautienos kukuliukai					100

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Sviestas (82%)					10
Varškės sūris (13%)/ Karštai rūkyta dešra			40/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis/ kepinti 
avižiniai dribsniai /(Granola)				150/20
Bandelė su šokoladu (užšaldyta)				30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)			70/30 (***30/30)
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kalakutienos juostelės/ saldžiarūgštis imbierinis padažas		120/50
arba
„Kermošiaus“ kepsnys		120
arba
„Lietuviškas“ kepsnys					120 
Virti ryžiai su brokoliais/Bulvių košė				50/150 

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Silkių sluoksniuotis (pataluose)				65 (25/40)

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo / Kepsnių padažas (BBQ)		130/30
Keptos bulvių lazdelės					200
arba
,,Aštrioji“ pica su jautiena					350
Česnakinis kepsnių padažas				15
Aštrusis pomidorų padažas				15
Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			30/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas					100
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

29 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Sojų grietinėlės padažas 	250/40
Sojų kukuliai						100 

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Kukurūzų dribsniai					30
Kokosų gėrimas					150
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20
Augalinių riebalų sūrio gaminys su priedais			30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)		150
Veganiška bandelė (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)			70/30 (***30/30)
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Sojų pupelių sūrio (tofu) troškinys				250
Virti ryžiai su brokoliais					50 
Veganiška bulvių košė					150

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)				65 

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Uogų kompotas					100
Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
	
Burokėlių kotletai					200 
Keptos bulvių lazdelės					200
			
Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra				20/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus  sojų jogurtas					40
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Arbata/***Greipfrutų limonadas				200
Arbata su citrinomis					200/2

30 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė			225/50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/30
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)		100/30/30/15
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas	150/18
Veganiški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba					250
arba
***Šalta rūgštynių sriuba/ Virtos bulvės				250/100
arba
***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100
Jautienos guliašas (česnakinis, umami skonio)			200 (120/80)
arba
Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele		120
Biri ryžių košė/ Keptos aštrios daržovės Nr. 1			100/100 

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu				60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kiaulienos plovas 					300 (100/200)
Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80
arba
Kepta jūrų lydeka /Olandiškas padažas 				150/40
arba
Gruzdinta žuvų filė / Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas		140/30
Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais		30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas	 			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

30 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Augalinių riebalų sūrio gaminys/ Veganiška saulėje džiovintų 
pomidorų užtepėlė					30/20
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai				50

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas		150/18
Vegetariški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*1. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba					250
arba
***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250  
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Kepsnių padažas (BBQ)		130/30
Biri ryžių košė / Keptos aštrios daržovės Nr. 1			100/100 

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)			60

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Džiovintų abrikosų kompotas				100
Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos plovas				300
Marinuotų daržovių rinkinys				80	
arba
Raugintų daržovių rinkinys				80 

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Veganiškas paštetas / Baltyminis sojų gaminys Tofu su prieskoniais	30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50
Arbata/***Šaltoji kinrožių arbata				200
Arbata su citrinomis					200/2

31 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Sorų kruopų košė su sviestu/ Vyšnių uogienė			200/30
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kalakutiena ir sūriu 		120  

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 21					60/10
Sviestas (82%)					10
Virti kiaušiniai su majonezu				80/20
Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Desertinis varškės sūris					50
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)			70/30
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Naminė šiupininė sriuba					250
arba
***Lietuviški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Kalakutienos šašlykas/ Kepsnių padažas (BBQ)			120/30 
arba
Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)	300 (120/180)  
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais/ Virti makaronai
su bazilikais						100/100 

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10
arba
Silkių filė su pomidorais ir avokadais				50 (25/25)

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su varške ir špinatais				300
arba
Makaronai su šonine ir čederio sūrio padažu			350 (220/130) 
arba
Kiaulienos nugarinės kepsnys(keptas gabale) / Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas120/40
Keptos daržovės Nr. 8					200 

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris				30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti 
avižiniai dribsniai (Granola)				150/20
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2

31 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Sorų kruopų košė su bananais				250
Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu		130  

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /Avokadų užtepėlė (gvakamolė)		50/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Šokoladinis sojų desertas	 				125
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30	
Arbata/ arbata su citrinomis				200/200/2

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganinė naminė šiupininė sriuba				250
arba
***Veganiški šaltibarščiai/ Virtos bulvės			250/100 
Žiedinių kopūstų karis su anakardžių riešutais			300
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais/ Virti makaronai
su bazilikais						100/100 

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai				50

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su sojų varške ir špinatais				300
arba
Makaronai su sojų faršu, daržovėmis ir itališku marinara padažu		350 (220/130) 

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	50/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas su vaisiais /kepinti avižiniai
dribsniai (Granola)					150/20
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30
Arbata/***Šaltoji arbata					200
Arbata su citrinomis					200/2



			









PATIEKALŲ RECEPTŪROS


1 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Virtos karštai rūkytos dešrelės				130 g
Karštai rūkytos dešrelės					132,0

Virti makaronai					150 g
Visų grūdo dalių makaronai				55,5
Valgomoji druska					2,25
Rapsų aliejus						1,5
Vanduo						333,0
					Išeiga:	150 g

Pomidorų padažas					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Kukurūzų dribsniai 					30 g
Kukurūzų dribsniai					10
Kukurūzų dribsniai saldūs 					10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10 

Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%			150
Lydytas sūris	/Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			20/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus graikiškas jogurtas / Braškių džemas			125/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba su alyvuogėmis				250 g
Pupelės (raudonos) (37g virtų)				15,0 
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus						3,0
Morkos						5,0
Svogūnai						5,0
Petražolių šaknys					5,0
Salierų šaknys					5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				7,5
Konservuotos juodosios alyvuogės				3,0
Pomidorų pasta					5,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Lauro lapai						0,01
Valgomoji druska					1,5
Cukrus						0,2
Vanduo						175,0
Sultinys (koncentratas)					3,5
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Petražolės						0,5
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

***Lietuviški šaltibarščiai 			   	250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	0,8 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Jautienos maltiniai / Padažas ,,Daržovių salsa“		120/40

Jautienos maltiniai					120 g
Jautienos kumpis					50,0
Jautienos nuopjovos					61,28
Batonas						13,91
Vanduo						21,40
Majonezas						11,24
Svogūnai						5,35 
Česnakai						0,54 
Maltos mėsos prieskoniai					0,6
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Pusgaminis (g):					160
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				9,0
Rapsų aliejus (kepimui, svogūnų kepimui)			8,0
					Išeiga:	120 g

Padažas ,,Daržovių salsa“					40 g
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				4,0
Vanduo						17,3
Svogūnai						4,0
Marinuoti agurkai					4,0
Kepsnių padažas					8,0
Adžika						1,5
Saldžiosios paprikos 					8,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse				10,67
Cukrus						0,4
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Valgomoji druska					0,2
Sojų padažas						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Laurų lapai						0,01
Kukurūzų krakmolas					0,4
Česnakai						1,0
					Išeiga:	40 g

arba

Vištienos krūtinėlės kepsnys apkeptas (su) špinatais ir sūriu		130 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)			119,7
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)				10,0
Aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					0,8
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Užtepui:
Špinatai						10,0
Malti česnakai					0,1
Kiaušiniai						3,0
Majonezas						15,0
Fetos sūris						6,0
Kietasis parmezano tipo sūris				2,0
Sūris (45%)						8,0
	Išeiga:	130 g

Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30		150/50 

Bulvių košė						150 g
Bulvės						132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82%)					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30			50 g
Bolivinės balandos					4,3 (10 g virtų)
Vanduo						6,0
Baklažanai						30,0
Cukinijos						15,0
Brokoliai						10,0
Morkos						17,0
Česnakai						0,75
Prieskoninės žolelės					0,05
Valgomoji druska					0,5
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Žiedinių kopūstų salotos					50 g
Žiediniai kopūstai					12,67
Pomidorai						9,0
Agurkai						9,0
Kininiai kopūstai					6,33
Konservuoti kukurūzai					4,67
Svogūnų laiškai					2,0
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Cukrus						0,4
Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Balzaminis actas					1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Maistinė acto rūgštis					0,5
Rapsų aliejus						2,2
Česnakai						0,25
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	20/20/10
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			10

Bananai						100
Mandarinai/***Arbūzai					50/100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Pomidorų sultys		100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

„Žaliosios“ sprandinės kepsnys / Aštrus kepsnių padažas (BBQ)		120/30

,,Žaliosios“ sprandinės kepsnys				120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas-svogūnų užpilas:
Rapsų aliejus						7,0
Mėsos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					1,64
Malti juodieji pipirai					0,1
Česnakai						0,2
Svogūnai						16,37
Maistinė acto rūgštis					1,2
Cukrus						0,92
Vanduo						20,73
					Išeiga:	120 g

Aštrus kepsnių padažas (BBQ)				30

Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis /Keptos bulvių skiltelės
su rozmarinais 					100/100 

Virti ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis				100 g
Ryžiai						35,71
Vanduo						96,0
Rapsų aliejus						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
					Išeiga:	100 g

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						0,8
Džiovinti rozmarinai					0,1
Valgomoji druska					1,4
Bulvių prieskoniai					0,2
Išeiga:	100 g

arba

Sicilietiška pica					340 g
Picos paplotėlis (šaldytas)					130,0
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,17
Pomidorų padažas					30,0
Cukrus						0,3
Valgomoji druska					0,31
Rapsų aliejus						2,7
Džiovinti raudonėliai					0,13
Išeiga padažo (g):					55
Sūris picai						50,0
Svogūnai						15,0
Konservuotos juodosios alyvuogės				10,0
Saldžiosios paprikos					30,0
Konservuoti jalapenai					2,0
„Sicilijos“ faršas (70g):
Rapsų aliejus 					4,8
Jautienos kumpis 					90,0
Svogūnai						6,4
Česnakai						0,8
Pomidorų padažas					10,0
Cukrus						0,2
Valgomoji druska 					0,7
Džiovinti bazilikai					0,08
Malti juodieji pipirai 					0,08
					Išeiga:	340 g

Česnakinis kepsnių padažas				15
Aštrus pomidorų padažas					15

arba

Pica su dešra						300g
Pica su dešra (paperoni) (užšaldyta, 1 vnt)			285,71
Fermentinis sūris picai					30,0
Konservuoti agurkai					30,0
					Išeiga:	300g

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievadrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Sūris (45%) / Karštai rūkytas kiaulienos kumpis	25/30

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona		30
Batonas arba	daržovinė (sumuštinių) duona 			50
Glaistytas varškės sūrelis					45
Sausainiai su riešutais arba (ir) sėklomis				20	

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

1 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI 				Patiekalų išeiga, g

Virtos veganiškos dešrelės					140 g
Veganiškos dešrelės					141,4

Virti makaronai					150 g
Visų grūdo dalių makaronai				55,5
Valgomoji druska					2,25
Šalto spaudimo rapsų aliejus				1,5
Vanduo						333,0
					Išeiga:	150 g

Pomidorų padažas					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	
				
Salotų baras	Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30 g
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai		 	10

Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Sojų pupelių gaminys sūris (tofu) (minkštasis)			50
Natūralus sojų jogurtas/ Braškių džemas				125/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS 				Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba su alyvuogėmis				250 g
Pupelės (raudonos) (37g virtų)				15,0 
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus						3,0
Morkos						5,0
Svogūnai						5,0
Petražolių šaknys					5,0
Salierų šaknys					5,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				7,5
Konservuotos juodosios alyvuogės				3,0
Pomidorų pasta					5,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Lauro lapai						0,01
Valgomoji druska					1,5
Cukrus						0,2
Vanduo						175,0
Sultinys (koncentratas)					3,5
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Petražolės						0,5
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g
arba

***Veganiški šaltibarščiai 			   	250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Avinžirnių ir daržovių paplotėliai (Pakora)			180 g
Tešlai:
Avinžirnių miltai					52,5
,,Garam masala“ prieskoniai				1,5
Cinamonas						0,3
Malti imbierai					0,3
Maltos saldžiosios paprikos				0,5
Rapsų aliejus						10,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,0
Valgomiji druska					0,5
Daržovių mišinys (pjaustytas šiaudeliais):
Svogūnai						25,0
Morkos						26,5
Moliūgai						45,0
Salierų šaknys					18,0
Saldžiosios paprikos					20,0
Cukinijos						15,0
Pusgaminio išeiga (g):					215 (3 vnt x 71g)
Rapsų aliejus (kepimui)					40,0
					Išeiga:	180 g

Sojų grietinėlės padažas su imbierais				40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Imbierai						0,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,21
					Išeiga:	40 g

Bulvių košė/ Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30		100/100 

Bulvių košė	(veganiška)					100 g
Bulvės						88,0
Sojų gėrimas						20,0
Kokosų aliejus					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės su bolivinėmis balandomis Nr. 30			100 g
Bolivinės balandos					8,6 (20g virtų)
Vanduo						10,0
Baklažanai						30,0
Cukinijos						30,0
Brokoliai						29,0
Morkos						20,0
Česnakai						1,5
Prieskoninės žolelės					0,1
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						7,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Žiedinių kopūstų salotos					50 g
Žiediniai kopūstai					12,67
Pomidorai						9,0
Agurkai						9,0
Kininiai kopūstai					6,33
Konservuoti kukurūzai					4,67
Svogūnų laiškai					2,0
Rapsų aliejus						5,0
Maistinė acto rūgštis (9%)					1,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Cukrus						0,4
Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Balzaminis actas					1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Maistinė acto rūgštis					0,5
Rapsų aliejus						2,2
Česnakai						0,25
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Bananai						100
Mandarinai/***Melionai					50

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g
Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Pomidorų sultys		100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g


Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu) varške/Natūralus sojų jogurtas   350/50

Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų pupelių (tofu) varške		350 g 
Bulvės						344,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				7,0
Svogūnai						17,4
Sojų gėrimas						38,0
Sojų grietinėlė					10,0
Sojų pupelių gaminys Tofu varškė				75,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Universalūs prieskoniai					0,3
Valgomoji druska					2,5
					Išeiga:	350 g

Natūralus sojų jogurtas					50 

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	50/30

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Veganiškas sūrelis					45
Sausainiai su riešutais  arba (ir) sėklomis			30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,0
Imbierai						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

2 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Omletas su karštai rūkytu kumpiu				205 (155/50)

Omletas su kumpiu					205 g
Rapsų aliejus						7,0
Kiaušiniai						120,0
Grietinėlė 35%					15,0
Pienas 2,5%						30,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				1,0
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				62,0
Keptas kumpis (g):					50
					Išeiga:	205 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36			100 g
Bulvės 						71,0
Bulvių prieskoniai					0,06
Žiediniai kopūstai					28,0
Cukinijos						30,0
Česnakai						1,3
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					0,86
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g
arba

Kiaušinienė su karštai rūkytu kumpiu				170 g (120/50) 
Rapsų aliejus						7,0
Kiaušiniai						120,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				62,0
Keptas kumpis (g):					50
					Išeiga:	170 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 36			100 g
Bulvės 						71,0
Bulvių prieskoniai					0,06
Žiediniai kopūstai					28,0
Cukinijos						30,0
Česnakai						1,3
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					0,86
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g
					
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10
Keptas varškės sūris/Karštai rūkyta kalakutiena			20/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Juodasis šokoladas					20
Graikiškas geriamasis jogurtas su uogomis			150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (koncentratas)					3,5
Brokoliai (užšaldyti)					35,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,0
Svogūnai						12,0
Morkos						18,0
Petražolių šaknys					7,5
Salierų šaknys					7,5
Česnakai						1,0
Sriubų prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Krapai						1,0
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	250 g

arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis		150 g
Viščiukų broilerių šlaunelės				214,5
Rapsų aliejus (marinavimui)				4,29
Česnakai						1,5
Džiovinti raudonėliai					0,2
Paukštienos prieskoniai					2,0
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,5
Apelsinai (sultys, žievelė)					25,0
					Išeiga:	150 g

arba

Maltas žlėgtainis					120 g
Jautienos kumpis					84,0
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			26,9
Batonas						10,0
Vanduo						16,0
Kiaušiniai						4,0
Gelsvės, džiovintos					0,2
Krapai						0,5
Petražolės						0,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				1,0
Svogūnai						5,0
Garstyčios						0,5
Sojų padažas						0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,02
Valgomoji druska					1,4
Pusgaminio išeiga (g):					145
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			100/100

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						1,0
Kmynai						0,3
Valgomoji druska					1,0
Bulvių prieskoniai					0,27
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Šaltai spausta rapsų aliejus					1,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Sūrio ir daržovių salotos					50 g
Morkos						13,13
Valgomoji druska (morkų virimui)				0,13
Virtų morkų išeiga (g):					12,5
Agurkai						14,6
Sūris (45%)						12,5
Majonezas 62%					12,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Sultys apelsinų					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Mangų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas	300/50

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais			300 g
Bulvės (virtos)					258,0
Valgomoji druska					3,0
Bulvių krakmolas					13,0
Kiaušiniai						10,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						25,0
Morkos						25,0
Salierų šaknys					20,0
Česnakai						2,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					25,0
Pomidorų padažas					8,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70
Grietinė 30% (patepimui)					5,0
Kiaušiniai (patepimui)					0,8
Maltos saldžiosios paprikos(patepimui)				0,1
Rapsų aliejus	 					1,5
				Išeiga:	300 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,3 
					Išeiga:	50 g 

arba

Žemaičių blynai/ Grietinės ir sviesto padažas			300/50

Žemaičių blynai					300 g
Bulvės (virtos)					246,0
Kiaušiniai						12,5
Bulvių krakmolas					12,5
Valgomoji druska					2,4
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdaras jautienos virtas:
Jautienos kumpis					82,5
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninių žolelių mišinys				0,01
Česnakai (virimui)					0,5
Vanduo (mėsos nuoviras)					20,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						10,0 (7,5 g keptų)
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Įdaro išeiga (g):					70
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus	 					15,0
				Išeiga:	300 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,3 
					Išeiga:	50 g 

Kalakutienos kepsnys /Saulėje džiovintų pomidorų padažas		120/40

Kalakutienos kepsnys					120g
Kalakutienos filė					141,6
Marinatui:
Rapsų aliejus						4,0
Prieskoninė bazilikų pasta					5,0
Česnakai						0,4
Paukštienos prieskoniai					1,0	
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
					Išeiga:	120 g

Saulėje džiovintų pomidorų  padažas				40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						1,5
Česnakai						0,32
Konservuoti pomidorai savo sultyse				5,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				3,0
Vanduo						28,0
Valgomoji druska					0,1
Malti juodieji pipirai					0,02
Sojų grietinėlė					3,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
					Išeiga:	40 g

Virti ryžiai su kariu 					200

Virti ryžiai su kariu					200 g
Ryžiai						71,42
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						192,0
Rapsų aliejus						2,0
Karis						0,1
Sultinys (daržovių konc.)					0,6
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Mocarelos sūris/Varškės sūris (13%)/ Aviečių džemas /medus		30/20/10/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Chalvos batonėlis					20

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

2 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50

Miltiniai virtinukai ežiukai					250 g
Miltiniai virtinukai ežiukai (užšaldyti)				245,0
Vanduo						350,0
Valgomoji druska					2,0
						Išeiga:	250 g

Sojų grietinėlės padažas (saldus)				50 g
Sojų grietinėlė					30,0
Sojų gėrimas						11,0
Apelsinai (sultys, žievelė)					2,0
Riešutų sviestas					7,0
Imbierai						0,8
Klevų sirupas					3,0
					Išeiga:	50 g

arba

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir avokadais	210 g 
Avinžirnių miltai					94,3
Valdomoji druska					0,5
Vanduo 						96,7
Rapsų aliejus (tešlai)					4,0
Pusgaminio masė (g):					190 (2 x95g)
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
Keptų avinžirnių blynelių (lietinių) išeiga			130 (65x2)
Įdarui 100g:
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				5,5
Raudonieji svogūnai					3,0
Česnakai						1,0
Avokadai						50,0
Citrinos (sultys)					1,0
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)			50,0
Prieskoninkių žolelių pasta				1,0
Krapai						2,0
Valgomoji druska					0,9
Malti juodieji pipirai					0,1
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
					Išeiga:	210 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			25
Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris			35

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Veganiškas šokoladas					20
Geriamasis sojų jogurtas su vaisiais				150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Brokoliai (užšaldyti)					35,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,0
Svogūnai						12,0
Morkos						18,0
Petražolių šaknys					7,5
Salierų šaknys					7,5
Česnakai						1,0
Sriubų prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Krapai						1,0
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	250 g
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Baklažanų troškinys su lęšiais				300 g
Lęšiai (raudonieji) 					42,6 (80g virti)
Rapsų aliejus						10,0
Baklažanai						170,0
Svogūnai						25,0
Salierų stiebai					20,0
Česnakai						2,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				20,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				50,0
Cukrus						0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Maltos ciberžolės					0,5
Malti kuminai					0,5
,,Garam masala“ prieskoniai				0,5
Raudonojo kario pasta					3,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,5
Vanduo (lęšių nuoviras)					40,0
Sultinys (daržovių konc.)					2,0
Išeiga:	300g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				150 g
Bulvės						217,5
Rapsų aliejus						9,0
Česnakai						3,0
Kmynai						0,45
Valgomoji druska					1,5
Bulvių prieskoniai					0,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Tofu sūrio ir daržovių salotos				50 g
Morkos						13,13
Valgomoji druska (morkų virimui)				0,13
Virtų morkų išeiga (g):					12,5
Agurkai						14,6
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)			12,5
Sojų majonezas					12,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Išeiga:	50 g
Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Sultys apelsinų					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Bananai						100
Kriaušės/***Nektarinai					50
Mangų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/ Natūralus sojų jogurtas	300/60

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais			300 g
Bulvės (virtos)					259,5
Valgomoji druska					3,0
Bulvių krakmolas					15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					4,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
Svogūnai						25,0
Morkos						25,0
Salierų šaknys					20,0
Česnakai						2,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					25,0
Pomidorų padažas					8,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70
Sojų jogurtas  (aptepimui)					10,0
Maltos saldžiosios paprikos (aptepimui)				0,1
Rapsų aliejus						5,0
				Išeiga:	300 g

Natūralus sojų jogurtas					60

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai 			50 g
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)			55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Chalvos batonėlis					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

3 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė			300/30/40

Amerikietiški blyneliai 					300 g
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti) 				330,0
Rapsų aliejus						2,5
				Išeiga:	300 g

Vyšnių uogienė					30
Grietinė 30%						40

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	40/30 g

Sviestas (82%)					10
Sūrio lazdelės /Vytinta kiaulienos dešra				20/25

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Grūdėta varškė su uogomis				150

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250 g
Vanduo						176,25
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Perlinės kruopos					7,5
Bulvės						75,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Marinuoti agurkai					15,0
Cukrus						0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Laurų lapai						0,02
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 			   	250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 


Keptas (gabale) kiaulienos sprandinė kepsnys			120 g
Kiaulienos sprandinė		184,0
Marinatui:
Rapsų aliejus		5,5
Sojų padažas		0,95
Dižono garstyčios		1,18
Klevų sirupas		3,06
Obuolių sultys		13,0
Prieskoninių žolelių mišinys		0,2
Malti juodieji pipirai		0,2
Mėsos prieskoniai		1,0
Česnakai		1,0
Valgomoji druska		1,5
Gazuotas mineralinis vanduo		10,0
	Išeiga (g):	120 g

Padažas „Daržovių Salsa“					30 g
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse				8,0
Kepsnių padažas					6,0
Adžika						1,13
Svogūnai						3,0
Česnakai						0,75
Saldžiosios paprikos					6,0
Marinuoti agurkai					3,0
Sojų padažas						1,5
Prieskoninių žolelių mišinys				0,08
Valgomoji druska					0,15
Laurų lapai						0,006
Maltos aitriosios paprikos					0,008
Cukrus						0,3
Vanduo						13,0
Kukurūzų krakmolas					0,3
					Išeiga:	30 g
arba

Keptos vištienos blauzdelės su sezamų glazūra		230 g (200/30) 
Vištienos blauzdelės					286,0
Paukštienos prieskoniai					1,2
Valgomoji druska					1,0
Česnakai						1,0
Rapsų aliejus						5,0
Majonezas 62%					9,10
Glazūrai:
Kepintų sezamų aliejus					0,1
Sezamų sėklos 					0,8
Rapsų aliejus						2,0
Sojų padažas 					2,50
Cukrus						1,12
Spanguolių uogienė					6,74
Apelsinai (sultys, žievelė)					1,57
Obuolių actas					1,0
Apelsinų sultys					9,0
Malti imbierai					0,11
Česnakai						0,22
Kukurūzų krakmolas					1,0
Vanduo						4,0
					Išeiga:	230 g 

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska					1,0
Maltos ciberžolės					0,13
Vanduo						73,92
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				9,4
Špinatai						16,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10

Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže				30 g (20/10)
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						0,6
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)				26,6
Citrinos (sultys)					1,2
Valgomoji druska					0,2
Keptos, atvėsintos krevetės (g):		20
Krapai		0,6
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)				10,0
					Išeiga:	30 g

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Vynuogės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Apelsinų sultys					100
Obuolių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Maltas jautienos pjausnys su sviesto užpilu		120/8 g
Jautienos kumpis					93,54
Kiaulienos lašinai					24,32
Mėsos prieskoniai					0,8
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,22
Česnakai						0,6 (0,4 g kepti)
Vanduo						21,0
Batonas						5,0
Kiaušiniai						3,74
Rapsų aliejaus (daržovių kepimui)				2,0
Svogūnai						8,0 (6 g kepti)
Pusgaminis (g):					150 
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Sviesto užpilui:
Sviestas (82%)					7,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	120/8 g

Bulvių košė						200 g
Bulvės 						176,0
Pienas (2,5%)					32,0
Sviestas						4,0
Valgomoji druska					2,00
					Išeiga:	200 g

arba

Lazanija su mėsa (kiauliena)				300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,7
Sūris (45%)							37,5
Rapsų aliejus							5,0
Kiaulienos nuopjovos						65,0
Pomidorų pasta						3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse				70,0
Česnakai							1,25
Morkos							20,0
Svogūnai							20,0
Salierų šaknys						20,0
Valgomoji druska						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai						0,3
Šašlykų prieskoniai						0,2
Kepsnių prieskoniai						0,2
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,05
Padažui:
Sviestas (82 %)						10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)						10,0
Pienas (2,5 %)						150,0
Vanduo							25,0
Malti muskatai						0,2
						Išeiga:	300 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Karštai rūkyta dešra/lydytas sūris su priedais			25/25

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,5
Obuolių sultys					1,0
Obuolių actas					1,5
Cukrus						0,65
Valgomoji druska					0,3
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Braškės (užšaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Avižiniai sausainiai		40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g
3 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25
Blyneliai su bananais ir cinamonu				250 g 
Visų grūdo dalių speltų miltai				87,7
Kepimo milteliai					1,8
Geriamoji soda					0,2
Cinamonas						0,9
Valgomoji druska 					0,4
Bananai						65,5
Migdolų gėrimas					109,6
Klevų sirupas					8,8
Rapsų aliejus (tešlai) 					6,6
Tešlos išeiga (g):					280 (3 x 93g)
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
					Išeiga:	250 g

Klevų sirupas					25
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	
						
Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,4
Valgomoji druska					0,4
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinis žirnių baltymų produktas / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	40/40
Natūralus sojų desertas / Abrikosų džemas			125/20
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250 g
Vanduo						176,25
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Perlinės kruopos					7,5
Bulvės						75,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Marinuoti agurkai					15,0
Cukrus						0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Laurų lapai						0,02
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 			   	250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo 						40,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Avinžirnių maltiniai					200 g
Avinžirniai						60,19 (130g virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,6
Svogūnai						35,5
Morkos						30,4
Česnakai						2,5
Avinžirnių miltai					10,0
Petražolės						2,0
Valgomoji druska					2,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti kuminai					0,1
Sezamų pasta					1,5
Maltos linų sėmenys					1,48
Vanduo (nuoviras)					30,0
Pusgaminis: 220g (2 x 110g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					12,0
					Išeiga:	200 g
Keptos daržovės Nr. 1 /Keptos bulvių lazdelės			 100/100 

Keptos daržovės Nr. 1					100 g
Baklažanai						34,50
Cukinijos						34,50
Brokoliai						37,50
Morkos						20,0
Česnakai						1,5
Prieskoninės žolelės					0,1
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						10,0
					Išeiga:	100 g

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Prieskoniai bulvėms					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g
Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Žiediniai kopūstai su (tešlos) plutele				80 g
Žiediniai kopūstai					50,0
Valgomoji druska					0,48
Prieskonių mišinys picai					0,05
Tešlai:
Visų grūdo dalių speltų miltai				21,6
Vanduo						6,4
Sojų majonezas 					24,0
Citrinos (sultys)					2,5
Cukrus						0,3
Valgomoji druska					0,3
Rapsų aliejus (kepimui aliejuje)				24,0
					Išeiga:	80 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Apelsinų sultys					100
Obuolių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su daržovėmis ir sūriu (veganiška)			300 g 
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,70
Augalinių riebalų sūrio gaminys					36,0
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus							24,0
Svogūnai							25,0
Morkos							25,0
Salierų šaknys						20,0
Moliūgai							20,0
Saldžiosios paprikos						20,0
Konservuoti avinžirniai						10,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Česnakai							1,20
Konservuoti pomidorai savose sultyse				45,0
Valgomoji druska						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys					0,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos					0,2
Padažui:
Visų grūdo dalių speltų miltai					10,0
Avižų gėrimas						150,0
Vanduo							25,0
Sultinys koncentratas						1,0
Valgomoji druska						1,0
Malti kuminai						0,08
						Išeiga:	300 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Kepti baklažanai/Humusas					50/30

Kepti baklažanai					50 g
Baklažanai						52,5
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,03
Česnakai						0,5
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)				5,0
Sojų gėrimas (apvoliojimui)				5,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				5,0
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ 
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos				120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ 
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos				120/30/3

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Braškės (užšaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Avižiniai sausainiai		40 
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

4 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)				120 (164)
Kepta šoninė (bekonas)					80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai 			60/50

Kepti kiaušiniai					120 g
Rapsų aliejus						6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	120 g
arba

Kepti kiaušiniai (tartaletėje)				164 g
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3 vnt x 15g)			45,0
Rapsų aliejus						2,0
Pomidorų padažas					6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	164 g

Kepta šoninė ( bekonas )					80 g
Rapsų aliejus						2,0
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				92,0
					Išeiga:	80 g

Keptos pupelės pomidorų padaže				60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				66,0
					Išeiga:	60 g

Kepti avokadai					50 g
Avokadai (užšaldyti)					55,0
Rapsų aliejus						1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Valgomoji druska					0,5
Citrinos (sultys)					1,25
					Išeiga:	50 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis 		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			20/30
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40

Vaisių salotos					100 g
Konservuoti ananasai 					13,9
Konservuotų ananasų sirupas				11,1
Konservuoti persikai					13,9
Konservuotų persikų sirupas				11,1
Obuoliai						13,9
Kriaušės						13,9
Bananai						13,9
Apelsinų sultys					11,1
Išeiga:	100 g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Saldintas sutirštintas pienas				30,0
					Išeiga:	200/30 g

*1. PIETŪS					Patiekalų išeiga, g

Itališka daržovių sriuba (Minestrone)				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,3
Visų grūdo dalių makaronai				13,3
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						10,8
Česnakai						2,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				16,7
Cukinijos						14,0
Porai						6,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Šaldytų daržovių mišinys					35,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Džiovintos gelsvės					0,1
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Laurų lapai						0,01
				Išeiga :	250 g

arba

***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Vištienos kepsnys su riešutų plutele				120 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė				120,0
Marinatui-plakiniui:
Paukštienos prieskoniai					1,0
Rapsų aliejus					5,00
Majonezas						3,64
Kiaušiniai						7,64
Apelsinų sultys					5,4
Česnakai						0,2
Valgomoji druska					1,2
Paniruotei:
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)				4,0
Malti džiūvėsėliai (Panko, apvoliojimui)			10,0
Riešutų miltai (apvoliojimui)				6,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g


arba
Kiaulienos šašlykas/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)/marinuoti svogūnai	120/30/20

Kiaulienos šašlykas					120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Malti juodieji pipirai					0,2
Šašlykų prieskoniai					1,0
Laurų lapai						0,02
Valgomoji druska					1,8
Rapsų aliejus						8,0
Dūmų esencija					1,85
Svogūnai						31,0
Mineralinis vanduo (gazuotas)				20,0
Maistinė acto rūgštis					5,0
					Išeiga:	120 g

Aštrus kepsnių padažas (BBQ)				30

Marinuoti svogūnai					20 g
Svogūnai						17,7
Rapsų aliejus						1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)					2,0
Vanduo						2,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,2
Cukrus						0,2
Laurų lapai						0,001
					Išeiga:	20 g

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai		100/100 

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						1,0
Džiovinti rozmarinai					0,1
Valgomoji druska					1,4
Bulvių prieskoniai					0,2
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						222,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Daržovių ir tunų salotos su šparaginėmis pupelėmis			50 g
Kininiai kopūstai					8,19
Pomidorai						12,75
Agurkai						2,73
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				7,28
Svogūnai raudonieji					1,46
Konservuotos juodosios alyvuogės				1,82
Kiaušiniai (virti)					3,64
Konservuoti tunai					5,83
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,03
Obuolių actas					1,26
Garstyčios						0,25
Česnakai						0,12
Valgomoji druska					0,22
Cukrus						0,12
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Traškūs brokoliai					15 g
Brokoliai						18,0
Rapsų aliejus						1,05
Česnakai						0,3
Malti juodieji pipirai					0,08
Valgomoji druska					0,15
					Išeiga:	15 g

Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Multivaisių nektaras					100
Ananasų nektaras					100

Obuolių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Obuoliai		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		10,0
	Išeiga:	100 g
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu		250 g (120/130)
Jautienos nugarinė					189,6
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,25
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Rapsų aliejus						12,5
Svogūnai						16,5
Česnakai						1,5
Morkos						12,0
Salierų stiebai					5,25
Saldžiosios paprikos					20,75
Pievagrybiai	(užšaldyti)					16,5
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Sezamų aliejus					0,1
Teriyaki padažas 60g: 
Rapsų aliejus					 	6,23
Imbierai						0,43
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Česnakai						0,86
Sojų padažas	(šviesus)					9,0
Pomidorų padažas					10,72
Obuolių actas					4,16
Cukrus						6,1
Sezamų sėklos					1,0
Vanduo						28,0
Kukurūzų krakmolas					4,2
					Išeiga:	250 g

arba

Kepta, žolelių marinate marinuota, žuvų filė /Citrininis padažas		120/40

Kepta, žolelių marinate marinuota, žuvų filė			120 g
Baramundžių filė					150,0
arba
Auksaspalvės dorados filė					150,0
arba
Šamo filė						150,0
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus					5,0
Kiaušiniai						7,0
Petražolių lapai					0,8
Krapai						0,8
Garstyčios						0,4
Citrina (sultys, žievelė)					1,0
Česnakai						0,7
Maltos aitriosios paprikos					0,02
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,5
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				18,0
Aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Citrininis padažas					40 g
Sviestas 82%						1,0
Svogūnai						1,5
Sojų grietinėlė					8,0
Vanduo						30,0
Citrininis padažas (sausas)					7,6
					Išeiga:	40 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis/Bulvių košė	100/100 

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		100 g
Rudieji ryžiai					33,30
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						67,50
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						1,0
Kedrinių pinijų riešutai 					1,0
Špinatai						8,0
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti imbierai					0,01
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	100 g

Bulvių košė						100 g
Bulvės						88,0
Pienas (2,5%)					16,0
Sviestas (82%)					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Kiaulienos vyniotinis/Lydytas sūris 				30/20

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba Itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Riestainis						40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

4 DIENA

*2. SVEIKUOLIO  PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su sojų faršu ir keptomis daržovėmis			240 g (2vnt x120)
Visų grūdo dalių tortilija (2vnt x 40g)				80,0
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
Špinatai						20,0
Pupelių troškinys (160g):
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						20,0
Salierų stiebai					20,0
Česnakai						1,5
Saldžiosios paprikos					35,0
Konservuotos pupelės					50,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				15,0
Pomidorų padažas					10,0
Sojų faršas							15,77
Vanduo (faršui brinkinti)						24,81
Marinatas kiaulienai (sausas)					0,8
Brinkinto sojų faršo (g)						40
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Raudonojo kario pasta					3,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Cukrus						0,2
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Išeiga:	240 g

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (šaldytos)				55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50 g


Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys / Baklažanų užtepėlė			20/20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40
Natūralus sojų jogurtas/ Abrikosų džemas			125/20

Vaisių salotos					100 g
Konservuoti ananasai 					13,9
Konservuotų ananasų sirupas				11,1
Konservuoti persikai					13,9
Konservuotų persikų sirupas				11,1
Obuoliai						13,9
Kriaušės						13,9
Bananai						13,9
Apelsinų sultys					11,1
Išeiga:	100 g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su sojų grietinėle					200/20g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Sojų grietinėlė					20,0
					Išeiga:	200/20 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Itališka daržovių sriuba  (Minestrone)				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,3
Visų grūdo dalių makaronai				13,3
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						10,8
Česnakai						2,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				16,7
Cukinijos						14,0
Porai						6,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Šaldytų daržovių mišinys					35,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Džiovintos gelsvės					0,1
Laurų lapai						0,01
				Išeiga :	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120 g

Grikių kotletai su špinatais/sojų grietinėlės padažas			220/40

Grikių kotletai su špinatais					220 g
Grikių kruopos					61,67
Vanduo						172,66
Virti grikiai (g):					185
Rapsų aliejus (daržovių apkepimui)				2,5
Česnakai						2,0
Svogūnai						15,0
Salierų šaknys					15,0
Špinatai						35,0
Manų kruopos					12,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					10,0
Valgomoji druska					2,5
Pusgaminis 250 (2vnt x125 g )
Rapsų aliejus (kepimui)					15,0
Išeiga:	220 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais/Virti makaronai		100/100 

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						1,0
Džiovinti rozmarinai					0,1
Valgomoji druska					1,4
Bulvių prieskoniai					0,2
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						222,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas	50/20

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele 				50 g
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)			60,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Saldžiarūgštis kepsnių padažas 				20 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				10,0
Sojų padažas						2,0
Rapsų aliejus						6,0
Balzaminis actas					2,0
Česnakai						1,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g


Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba Itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Multivaisių nektaras					100
Ananasų nektaras					100

Obuolių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Obuoliai		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		10,0
	Išeiga:	100 g
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas		200/50	

Sojų kotletai						200 g
Sojų dribsniai (faršas)					47,31
Sultinys (daržovių konc.)					2,3
Vanduo						74,42
Brinkintas sojų faršas					120
Avižiniai dribsniai					20,0
Žirnių miltai						24,0
Visų grūdo dalių speltų miltai				20,0
Svogūnai						47,9 (36g kepto)
Česnakai						2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės					0,2
Malti imbierai					0,2
Maltos aitriosios paprikos					0,2
Džiovintos kalendros					0,2
Valgomoji druska					1,0
,,Garam masala“ prieskoniai				0,2
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
				Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės ir raudonojo pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Prieskoninė raudonojo pesto pasta				0,2
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė raudonojo pesto pasta				1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis/ 
Veganiška bulvių košė 		100/100 

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		100 g
Rudieji ryžiai					33,30
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						67,50
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,5
Kedrinių pinijų riešutai					1,0
Špinatai						8,0
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti imbierai					0,1
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	100 g

Veganiška bulvių košė					100 g
Bulvės						88,0
Sojų gėrimas						20,0
Kokosų aliejus					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys /Graikiniai riešutai			25/25

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g


Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Riestainis (veganiškas)					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

5 DIENA

*1. PUSRYČIAI 					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas	210/40

Blyneliai (lietiniai) su sūriu ir dešrelėmis/ Grietinės ir sviesto padažas	210 g
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)			130,0
Įdaras (2x50g): 
Virtos pieniškos dešrelės					60,0
Sūris (45%)						20,0
Majonezas 62%					15,0
Pomidorų padažas					10,0
Rapsų aliejus ( kepimui)					12,0
					Išeiga:	210 g

Grietinės ir sviesto padažas 				40 g 
Grietinė (30 %) 					20,0 
Sviestas (82 %)					20,0 
Valgomoji druska 					0,2 
					Išeiga:	40 g 

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30 g

Fetos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			15/30
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai 
dribsniai (Granola)					150/20

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS 						Patiekalų išeiga, g

Žirnių sriuba						250 g
Vanduo						167,5
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Žirniai						20,0
Bulvės						62,5
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Laurų lapai						0,02
Petražolės						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sriubų prieskoniai					0,3
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 			   	250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos kepsnys (gabale), marinuotas su klevų sirupu ir ananasų sultimis	120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas:
Rapsų aliejus						7,8
Dižono garstyčios					2,0
Sojų padažas						1,6
Ananasų sultys					40,0
Klevų sirupas					5,2
Česnakai						1,5
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,1
Prieskonių žolelių mišinys					0,2
Mėsos prieskoniai					1,0
					Išeiga:	120 g

Rudasis padažas					40 g
Vanduo						32,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				3,0
Grietinėlė 35%					8,0
					Išeiga:	40 g
arba

Befstrogenas						200 g (120/80)
Jautienos nugarinė					189,6
Valgomoji druska					2,0
Mėsos prieskoniai					1,37
Malti juodieji pipirai					0,27
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						32,8
Kvietiniai miltai (a.r.)					3,75
Vanduo (mėsos nuoviras)					32,0
Sojų grietinėlė					25,0
					Išeiga:	200 g (120/80)

Virti makaronai/ Keptos bulvių skiltelės su kmynais			100/100 
Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				100 g 
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						0,8
Kmynai						0,2
Bulvių prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Šaltai rūkytų lašišų sluoksniuotis				55 g
Bulvės (virtos)					15,0
Kiaušiniai						4,0
Svogūnų laiškai					1,6
Konservuoti agurkai					4,0
Konservuotos žaliosios alyvuogės				1,5
Avokadai						6,0
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)				20,0
Rapsų aliejus						3,5
Balzaminis actas					1,2
Garstyčios						0,3
Cukrus						0,25
Valgomoji druska 					0,1
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	55 g

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Apelsinų sultys					100
Vynuogių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ 					Patiekalų išeiga, g

Keptos vištienos petukai su vyšnių glazūra		230 g (200/30) 
Viščiukų petukai		286,0
Paukštienos prieskoniai					1,50
Majonezas 62%					9,10
Valgomoji druska					1,00
Česnakai						1,00
Rapsų aliejus						5,00
Glazūrai:
Rapsų aliejus						2,0
Česnakas 						0,22
Sojų padažas 					2,50
Džemas (vyšnių)					6,74
Cukrus						1,12
Apelsinai (žievelė, sultys)					1,57
Apelsinų sultys					9,0
Obuolių actas					1,0
Malti imbierai					0,11
Krakmolas kukurūzų					1,2
Vanduo						4,0
					Išeiga:	230g

Aštrūs ryžiai su žolelėmis					200 g
Ryžiai						71,42
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						192,0
Rapsų aliejus						1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Prieskoninės žolelės					0,1
Sultinys (daržovių konc. )					0,54
					Išeiga:	200 g

arba

Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena 				350
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine			50

Tarkuotų bulvių plokštainis su vištiena			   	350 g 
Konservuota kapota vištienos šlaunelių mėsa			45,00
Bulvės (tarkavimui) 					295,0 
Malti juodieji pipirai					0,10
Valgomoji druska 					2,50
Rapsų aliejus						7,00
Svogūnai					       	11,6
Pienas (2,5 %)					46,6
Kiaušiniai 						18,6 
Universalūs prieskoniai					1,00
					     Išeiga:	350 g 

Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine		     	50 g 
Rapsų aliejus						2,08
Kiaulienos šoninė 					23,33
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė				4,17  
Svogūnai						23,5
Grietinė (30 %)					13,25
Valgomoji druska 					 0,5
					     Išeiga:	50 g 

Kefyras 2,5%					200

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Mocarellos sūris/ Šaltai rūkyta kiaulienos dešra			20/30

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Pyragas su slyvomis (užšaldytas)				100

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

5 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI 				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sūriu (tofu) ir špinatais / 
Sojų grietinėlės padažas					200/40

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su sojų pupelių sūriu (tofu) ir špinatais	200 g 
Avinžirnių miltai					94,3
Valdomoji druska					0,5
Vanduo (šiltas)					96,7
Rapsų aliejus (tešlai)					4,0
Pusgaminio masė (g):					190 (2 x95g)
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
Keptų avinžirnių lietinių išeiga (g):				130 (65x2)
Įdarui 90g:
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				5,5
Raudonieji svogūnai					10,0
Cukinijos						25,0
Špinatai						30,0
Česnakai						1,0
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)			60,0
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
					Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Veganiška dešra					30
Vanilinis sojų desertas 					125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25


Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Žirnių sriuba						250 g
Vanduo						167,5
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Žirniai						20,0
Bulvės						62,5
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Laurų lapai						0,02
Petražolės						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sriubų prieskoniai					0,3
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 			   	250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas	300/40

Balandėliai su ryžiais ir pievagrybiais				300 g
Kopūstai					174,0 (160g apvirtų)
Valgomoji druska					1,7
Įdaras:	
Ryžiai						18,76
Vanduo						48,0
Valgomoji druska					0,5
Virti ryžiai						50
Rapsų aliejus						3,57
Svogūnai						20,64
Morkos						16,64
Salierų šaknys					20,86
Pievagrybiai	(užšaldyti)					28,0
Saldžiosios paprikos					11,43
Konservuotos pupelės					33,43
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,05
Pomidorų padažas					2,86
Universalūs prieskoniai					0,86
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska (įdarui)					0,3
Rapsų aliejus (kepimui)					5,0
					Išeiga:	300 g

Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas				40 g
Pomidorų pasta					2,0
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200 g
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						12,0
Česnakai						1,6
Kmynai						0,4
Valgomoji druska					2,0
Bulvių prieskoniai					0,4
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Daržovių sluoksniuotis su keptais baklažanais			55 g
Bulvės (virtos)					15,0
Svogūnų laiškai					1,6
Konservuoti agurkai					4,0
Konservuotos žaliosios alyvuogės				1,5
Avokadai						6,0
Kepti baklažanai 20g:
Baklažanai						27,0
Valgomoji druska					0,2
Česnakai						0,4
Rapsų aliejus						2,0
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Balzaminis actas					1,2
Garstyčios						0,3
Cukrus						0,25
Valgomoji druska 					0,1
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	55 g

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Apelsinų sultys					100
Vynuogių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
Žiedinių kopūstų kotletai/Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas	200/40

Žiedinių kopūstų kotletai					200 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				135,53
Valgomoji druska					1,5
Virti žiediniai kopūstai (g):				110
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)				4,0
Česnakai						2,0
Svogūnai						20,0
Morkos						30,0
Prieskoninė žolelių pasta					2,0
Bulvės						69,0
Virtos bulvės (g):					65
Kukurūzų krakmolas					10,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Pusgaminis 220 (2vnt x110g )
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Aštrūs ryžiai su žolelėmis					200 g
Ryžiai						71,42
Valgomoji druska					2,0
Vanduo						192,0
Rapsų aliejus						1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Maltos šaldžiosios paprikos				0,1
Prieskoninės žolelės					0,1
Sultinys (daržovių konc.)					0,54
					Išeiga:	200 g

arba

Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais /Natūralus sojų jogurtas		350/50

Tarkuotų bulvių plokštainis su moliūgais			350 g
Bulvės						344,0
Tarkuota bulvių masė (nusunkta)				240
Rapsų aliejus						6,0
Svogūnai						15,0
Česnakai						2,0
Moliūgai						100,0
Sojų gėrimas						48,0
Valgomoji druska					2,5
Universalūs prieskoniai					0,8
Malti juodieji pipirai					0,2
					Išeiga:	350 g

Natūralus sojų jogurtas					50

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			40/15

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Veganiškas pyragas (užšaldytas)				100

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

6 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Varškės apkepas/Grietinė/ Abrikosų džemas			250/40/25

Varškės apkepas 					250 g
Varškė (9 %)						234,85
Manų kruopos					16,75
Kiaušiniai						7,5
Cukrus						18,0
Vanilinis cukrus					2,1
Valgomoji druska					2,5
Sviestas (82%)					3,0
Malti džiūvėsėliai					4,2
Grietinė (30 %)					5,0
					Išeiga:	250 g

Grietinė 30%						40
Abrikosų džemas					25

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Lydytas sūris/ virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus jogurtas 3,5% /kepinti avižiniai dribsniai 
(Granola)/ Aviečių džemas				125/20/15

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS 						Patiekalų išeiga, g

Aštri jautienos sriuba (Čili	)				250g
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						15,2
Jautienos mentė					65,0
Saldžiosios paprikos					28,4
Česnakai						3,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				80,0
Konservuotos pupelės (be skysčio)				48,0
Vanduo						150,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys ( koncentratas )					2,0
Cukrus						1,0
Džiovinti bazilikai					0,05
Maltos saldžiosios paprikos				0,5
Sriubų prieskoniai					1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Lydytas sūris						5,0
Išeiga:	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 			   	250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						25,0
					Išeiga:	250 g 

arba

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba 

***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100

Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas	120/40

Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu			120 g
Kiaulienos nugarinė					145,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui:
Rapsų aliejus (marinavimui)				5,5
Sojų padažas						2,0
Vorčesterio padažas					4,0
Majonezas 62%					5,0
Dižono garstyčios					1,5
Obuolių sultys					5,0
Česnakai						0,6
Rudasis cukrus					0,2
Mėsos prieskoniai					0,8
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos				0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Džiovinti čiobreliai					0,2
					Išeiga:	120 g

Rudasis kepsnių padažas					40 g
Vanduo						30,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Kepsnių padažas (BBQ)					8,0
					Išeiga:	40g

arba

Kalakutienos pjausnys / Grietinėlės ir grybų padažas		120/40

Kalakutienos pjausnys					120 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			105,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						4,5
Malti džiūvėsėliai					10,0
Pienas (2,5%)					13,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,5
Svogūnai						8,0 (6 g pakepti)
Morkos					                  10,0(7,5 g pakeptos)
Pusgaminio išeiga (g):					145
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	120 g

Grietinėlės ir grybų padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Vanduo						20,0
Sultinys (grybų konc.)					0,2
Grietinėlė 35%					8,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,24
					Išeiga:	40 g

Bulvių ir salierų košė/Biri grikių košė				150/50 

Bulvių ir salierų košė					150 g
Bulvės						94,5
Salierų šaknys					37,5
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82 %)					3,75
Valgomoji druska					1,5
Išeiga:	150 g

Biri grikių košė					50 g
Grikių kruopos					23,05
Vanduo						34,35
Valgomoji druska					0,75
Sviestas (82 %)					1,0
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai	5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės			30/50

arba

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g
			
Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena su saldžiarūgščiu ananasų padažu 			250 (120/130) g 
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)				159,6
Paukštienos prieskoniai					1,0
Malti juodieji pipirai 					0,2
Valgomoji druska					1,0
Česnakai						0,2
Imbierai						0,3
Rapsų aliejus						6,0
Keptos daržovės:
Rapsų aliejus						4,5
Svogūnai						15,0
Morkos						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos, žalios)				30,0
Konservuoti ananasai					20,0
Česnakai						0,3
Imbierai						0,3
Saldžiarūgštis užpilas:
Konservuotų ananasų sirupas				15,2
Ananasų sultys					6,70
Rudasis cukrus					4,74
Obuolių actas					3,56
Pomidorų padažas					11,05
Saldžiarūgštis čili padažas					13,94
Sojų padažas						5,67
Maltos aitriosios paprikos					0,07
Vanduo						15,0
Kukurūzų krakmolas					1,50
					Išeiga:	250 g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			200 g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			200 g
Rudieji ryžiai					71,42
Vanduo						192,0
Rapsų aliejus						2,0
Valgomoji druska					2,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,0
Prieskoninių žolelių pasta 					1,5
					Išeiga:	200 g

arba

Amerikietiški grikių miltų blynai / Grietinė/ Bruknių uogienė		300/30/40

Amerikietiški grikių miltų blynai				300 g 
Amerikietiški grikių miltų blynai (užšaldyti)			330,0
Rapsų aliejus						2,0	
					Išeiga:	300 g

Grietinė (30 %)					30
Bruknių uogienė					40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kiaulienos vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės			30/20

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g
Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Kekskiukas (užšaldytas)					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g


6 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI 				Patiekalų išeiga, g

Sorų paplotėliai/Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas			300/40/25

Sorų paplotėliai 					300 g
Sorų kruopos						98,25
Vanduo						222,70
Valgomoji druska					2,0
Sorų kruopos (brinkintos, virtos) (g):				314
Klevų sirupas					16,57
Cinamonas						0,48
Apelsinų žievelė					0,92
Migdolų miltai					7,98
Pusgaminio masė:					3vnt x113g
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				6,55
Rapsų aliejus						25,0
				  	Išeiga:	300 g

Sojų jogurtas						40
Abrikosų džemas					25

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Baklažanų užtepėlė/kukurūzų trapučiai	(Tacos)			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų (varškės) produktas su vaisiais ir uogomis			125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Aštri ryžių sriuba su pupelėmis				250 g
Ryžiai						17,86
Vanduo						150,0
Valgomoji druska					1,5
Sultinys ( daržovių konc. )					2,0
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						15,2
Saldžiosios paprikos					28,4
Česnakai						3,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				80,0
Cukrus						1,0
Konservuotos pupelės (be skysčio)				55,0
Džiovinti bazilikai					0,05
Sriubų prieskoniai					0,3
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Išeiga:	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba			   	250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo						35,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100

Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40

Veganiškas vištienos skonio kepsnys				120 g
Veganiškas vištienos skonio kepsnys (užšaldytas)		132,0
Rapsų aliejus		2,5
	Išeiga:	120 g

Grietinėlės ir grybų padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Vanduo						20,0
Sultinys (grybų konc.)					0,2
Sojų grietinėlė					8,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,24
					Išeiga:	40 g

Veganiška bulvių ir salierų košė				150 g
Bulvės						94,5 
Salierų šaknys					37,5
Sojų gėrimas						24,0
Kokosų aliejus					3,75
Valgomoji druska					1,5
Išeiga:	150 g

Veganiška biri grikių košė					50 g
Grikių kruopos					23,05
Vanduo						34,55
Valgomoji druska					0,75
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Kakaviniai blyneliai su bananais /Sojų jogurtas/Vyšnių uogienė		300/30/40

Kakaviniai blyneliai su bananais				300 g 
Kvietiniai miltai (a.r.)					102,5
Kepimo milteliai					2,1
Geriamoji soda					0,3
Cinamonas 						0,3
Kakava						3,5
Valgomoji druska 					0,5
Bananai						81,0
Migdolų gėrimas					131,6
Klevų sirupas					10,5
Rapsų aliejus (tešlai) 					7,9
Tešlos išeiga (g):					335 (3 x 110g)
Rapsų aliejus (kepimui)					25,0
					Išeiga:	300 g

Sojų jogurtas 					30
Vyšnių uogienė					40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kepti avinžirniai					50 g
Konservuoti avinžirniai					64,0
Rapsų aliejus						2,5
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Malti kajeno pipirai					0,1
Prieskonių mišinys picai					0,05
Avinžirnių miltai					6,0
Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g
7 DIENA

*1.PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Vištienos sultinys su žalumynais				200 g
Vanduo						220,0
Sultinys (vištienos konc.)					3,0
Džiovintų daržovių mišinys				6,0
Petražolės						1,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	200 g

Kepta tortilija su vištiena 					240 (120x 2 vnt)
Visų grūdo dalių tortilija					80,0 (2vnt x 40g)
Sūris (45%)						24,0
Špinatai						20,0
Rapsų aliejus (apkepimui)					6,0
Įdarui (140g ):
Kepta vištiena (75g):
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)				99,75
Valgomoji druska					0,5
Meksikietiški prieskoniai					0,9
Keptos daržovės (65g):
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						0,3
Svogūnai raudonieji					13,5
Saldžiosios paprikos					39,0
Pupelės konservuotos					20,0
Pomidorų padažas					6,0
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas Salsa			15,0 
					Išeiga:	240 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) / Kalakutienos vyniotinis				20/30
Grūdėta varškė su uogomis				150
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis				250 g
Vanduo (grybų nuoviras)					175,0
Sultinys (grybų konc.)					3,0
Bulvės						35,0
Perlinės kruopos					14,0 (35g virtų)
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						5,0
Morkos						9,0
Česnakai						1,0
Grybų mišinys (užšaldytas)				10,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					20,0
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Krapai						1,0
Grietinė (30%)					10,0
					Išeiga:	250 g
arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo					33,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele			120g
Vištienos krūtinėlės filė		110,0
Rapsų aliejus (kepimui)		8,0
Marinatas-plakinys:
Rapsų aliejus		7,2
Majonezas		3,6
Kiaušiniai		8,0
Ananasų sultys		5,0
Česnakai		0,2
Maltos aitriosios paprikos		0,04 
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)		1,0
Valgomoji druska		0,6
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti) 		22,0
Kukurūzų krakmolas		4,0
					Išeiga:	120 g

arba

Kepti kiaulienos šonkauliai su spanguolių glazūra			250 g (220/30) 
Kiaulienos šonkauliai 					320,0
Marinatui:
Aliejus, saulėgrąžų					4,76
Garstyčios						0,80
Prieskoniai mėsai, aštrūs					0,60
Valgomoji druska					2,20
Česnakai						1,50
Malti juodieji pipirai					0,10
Prieskoninių žolelių mišinys su česnakais			0,10
Obuolių sultys					9,52
Padažui 30g:
Aliejus						2,80
Česnakai						0,80
Pomidorų pasta					7,72
BBQ kepsnių padažas, dūmų skonio				2,40
Spanguolių džemas					11,0
Sojų padažas						5,50
Cukrus						1,10
Aitriosios paprikos, maltos				0,04
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos				0,02
					Išeiga:	220/30 g

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 g virtų)
Špinatai						16,0
Saulėjė džiovinti pomidorai				9,4
Maltos ciberžolės					0,13
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						73,92
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Silkių sluoksniuotis (pataluose)				65 g (25/40)
Silkių filė						25,0
Raudonieji burokėliai					10,0
Virti burokėliai 9,5g
Morkos						4,4
Virtos morkos 4,2g
Bulvės						4,8
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska					0,4
Konservuoti žalieji žirneliai				4,4
Marinuoti agurkai					4,9
Kiaušiniai						2,1
Majonezas 62%					9,8
Svogūnų laiškai					1,0
					Išeiga:	65 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Apkeptos cukinijos					20 g
Cukinijos						25,0
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,2
Valgomoji druska					0,2
					Išeiga:	20 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Apelsinai/ ***Persimonai					50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g

Pomidorų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kalakutienos troškinys su ryžiais (Plovas)		300 (100/200)
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)		133,0
Valgomoji druska		3,00
Malti juodieji pipirai		0,22
Maltos ciberžolės		0,20
Prieskoninių žolelių  pasta		0,3
Raudonojo kario pasta		2,0
Rapsų aliejus		13,33
Svogūnai		21,00
Morkos		22,22
Salierų šaknys		8,89
Česnakai		2,22
Saldžiosios paprikos (raudonos)		13,33
Konservuoti pomidorai savo sultyse		22,22
Ryžiai		75,0
Vanduo		110,0
	Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g
arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g

arba

Lašišų kepsnys marinuotas azijietiškai		155 g
Lašišų flė su oda (užšaldyta)				187,5
Sezamų sėklos					2,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)					5,0
Klevų sirupas					5,0
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				4,5
Citrinos (sultys, žievelė)					2,5
Imbierai 						1,2
Česnakai						0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Sezamų aliejus					1,0
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	155 g

Keptos daržovės su saldžiųjų bulvių (batatų) skiltelėmis Nr. 25		100 g
Saldžiosios bulvės (batatai)				75,52
Česnakai						1,0
Prieskoninės žolelės					0,1
Žiediniai kopūstai					20,0
Morkos						32,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					14,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g

Keptos bulvių skiltelės					100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						0,8
Bulvių prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,4
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g
	

Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/lydytas sūris			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Geriamasis jogurtas su vaisiais				125
Obuolių pyragas „Šarlotė“ (užšaldytas)				80

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

7 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sultinys su žalumynais				200 g
Vanduo						220,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Džiovintų daržovių mišinys				6,0
Petražolės						1,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	200 g

Kepta tortilija su graikiniais riešutais ir sūriu			240 (120x 2 vnt)
Visų grūdo dalių miltų tortilija				80,0 (2vnt x 40g)
Rapsų aliejus (apkepimui)					6,0
Augalinių riebalų sūrio gaminys				20,0
Špinatai						20,0
Avokadai						50,0
Pomidorai						40,0
Padažui 30g: 
Sojų majonezas 62%					15,0
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas Salsa			15,0 
Riešutų įdarui (30g ):
Rapsų aliejus						2,0
Svogūnai raudonieji					10,0
Graikiniai riešutai					40,0
					Išeiga:	240 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02

					Išeiga:	10 g

Sojų pupelių sūris (Tofu) (minkštasis)/ Veganiška dešra		20/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai 					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus sojų jogurtas / Mėlynių džemas			125/20	
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Grybų sriuba su perlinėmis kruopomis				250 g
Vanduo (grybų nuoviras)					175,0
Sultinys (grybų konc.)					3,0
Bulvės						35,0
Perlinės kruopos					14,0 (35g virtų)
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						5,0
Morkos						9,0
Česnakai						1,0
Grybų mišinys (užšaldytas)				10,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					20,0
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys		250g
Veganiški vištienos skonio gabaliukai (užšaldyti)	100,0 (120g virtos)
Rapsų aliejus		15,0
Svogūnai		12,0
Cukinijos		30,0
Salierų stiebai		10,0
Saldžiosios paprikos		20,0
Česnakai		2,0
Imbierai		2,0
Maltos saldžiosios paprikos		0,3
Maltos ciberžolės		0,2
Tanduri vištienos prieskoniai 		0,2
Karis (apelsinų skonio)		0,2
Sultinys (vištienos konc.)		1,5
Sojų grietinėlė		25,0
Sojų gėrimas		10,0
Vanduo		30,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		25,0
Valgomoji druska		1,0
	Išeiga:	250 g

Keptos bulvių lazdelės 		100
Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 g virtų)
Špinatai						16,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				9,4
Maltos ciberžolės					0,13
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						73,92
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Sluoksniuotis su burokėliais (pataluose)				65 g 
Avokadai						27,1
Raudonieji burokėliai					10,0
Virti burokėliai 9,5g
Morkos						4,4
Virtos morkos 4,2g
Bulvės						4,8
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska					0,4
Konservuoti žalieji žirneliai				4,4
Marinuoti agurkai					4,9
Sojų majonezas					9,8
Svogūnų laiškai					1,0
					Išeiga:	65 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Apkeptos cukinijos					20 g
Cukinijos						25,0
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,2
Valgomoji druska					0,2
					Išeiga:	20 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Apelsinai/ ***Persimonai					50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g

Pomidorų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO  VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Virtinukai su bulvių įdaru/sojų grietinėlės padažas			300/40
Virtinukai su bulvių įdaru					300 g
Virtinukai su bulvių įdaru (užšaldyti)				295,0
Valgomoji druska					2,0
Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus sojų gaminys, jogurtas su vaisiais			125
Veganiškas pyragas (užšaldytas)				80

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

8 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g
Virtos dešrelės/biri grikių košė/pikantiškas krienų padažas		150/150/25

Virtos dešrelės					150 g
Virtos dešrelės					156,0

Biri grikių košė					150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Sviestas 82%						2,0
Išeiga:	150 g

Pikantiškas krienų padažas					25 g
Pomidorų padažas					9,1
Majonezas 62%					7,9
Grietinė 30%						3,8
Konservuoti krienai					3,8
Česnakai						0,2
Krapai						0,9
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	25 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kakurūzų dribsniai			10

Pieno gėrimas su šokoladu	 2-2,6%				150
Sviestas (82%)					10
Lydytas sūris	/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus  		125/20/15

Kepinti riešutai					20 g
Migdolų riešutai					4,28
Anakardžių riešutai					4,28
Lazdynų riešutai					4,28
Bertoletijų riešutai					4,28
Žemės riešutai					4,28
					Išeiga:	20 g

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su grietinėle					200/20 g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Grietinėlė kavai (2ind x 10g)				20,0
					Išeiga:	200/20 g

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis		250 g
Vanduo		175,0
Sultinys (jautienos konc.)		3,0
Bulvės 		37,5
Baltieji gūžiniai kopūstai		50,0
Rapsų aliejus		5,0
Morkos		7,5
Svogūnai		10,0
Česnakai		1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		20,0
Maltos aitriosios paprikos		0,001
Universalūs prieskoniai		0,1
Sriubų prieskoniai		0,1
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Krapai		1,0
	Išeiga:	250 g

arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250
arba
***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu/ Kepsnių 
padažas (BBQ)					120/30

Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su česnakiniu umami marinatu	120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
BBQ Pomidorų padažas					4,0
Sojų padažas						2,5
Česnakai						0,8
Umami esencija 					1,5
Dūmų esencija					1,6
Obuolių sultys					5,0
Džiovinti čiobreliai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,3
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)				0,3
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	120 g

Kepsnių padažas (BBQ)					30

arba

Vištienos kukuliai /Kario padažas		120/50

Vištienos kukuliai					120 g
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			109,0
Malti džiūvėsėliai					9,0
Pienas (2,5 )					19,0
Kiaušinai						5,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Vištienos prieskoniai					0,22
Malti juodieji pipirai					0,22
Krapai						1,0
Svogūnai						10,0 (7g keptų)
Česnakai						0,2 (0,15g kepti)
Pusgaminio svoris (g):					148 (2x74g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Kario padažas					40 g
Kokosų aliejus					1,0
Karis						0,3
Pomidorų pasta					1,5
Sultinys (vištienos konc.)					0,8
Sojų grietinėlė					10,0
Vanduo						25,0
Baltasis padažas (sausas)					2,5
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai				100/100 

Keptos bulvių skiltelės					100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						0,8
Bulvių prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,4
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
Šalta spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Krabų skonio lazdelių salotos su avokadais			50 g
Sūris (45%)			`			7,5
Konservuoti kukurūzai					7,5
Švieži agurkai					7,5
Krabų skonio lazdelės (surimi)				12,5
Avokadai						5,0
Majonezas 62%					10,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Svogūnų laiškai					1,5
					Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Balzaminis actas					1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Rapsų aliejus						2,2
Česnakai						0,25
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Obuolių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Obuoliai		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		10,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su kiauliena, daržovėmis ir sūriu		300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,70
Sūris (45%)							36,0
Konservuotas kapotas kiaulienos kumpis			55,0
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus							20,0
Svogūnai							20,0
Morkos							20,0
Salierų šaknys						15,0
Saldžiosios paprikos						20,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Česnakai							1,20
Konservuoti pomidorai savose sultyse				55,0
Valgomoji druska						1,50
Prieskoninių žolelių mišinys					0,20
Malti juodieji pipirai					0,20
Maltos saldžiosios paprikos					0,20
Maltos aitriosios paprikos					0,20
Padažui:
Kvietiniai miltai (a.r.)						10,00
Pienas 2,5%							150,0
Vanduo							25,00
Sultinys (koncentratas)						1,00
Valgomoji druska						1,00
Malti kuminai						0,08
						Išeiga:	300 g
arba

Meksikietiškas jautienos troškinys su daržovėmis			250 (120/130)g
Jautienos kumpis					184,8
Valgomoji druska					1,5
Sultinys (jautienos konc.)					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Laurų lapai						0,01
Rapsų aliejus						8,0
Svogūnai						14,4
Salierų šaknys					16,8
Saldžiosios paprikos					32,0
Konservuoti kukurūzai					10,0
Konservuotos raudonos pupelės (be skysčio)			26,0
Porai						6,4
Konservuoti pomidorai savo sultyse				21,2
Pomidorų pasta					5,5
Cukrus						0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Kajeno pipirai					0,1
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Vanduo (mėsos nuoviras)					50,0
Kurūzų krakmolas					1,7
					Išeiga:	250 g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			150 g
Rudieji ryžiai					53,57
Vanduo						144,0
Rapsų aliejus						1,5
Valgomoji druska					1,5
Sultinys (daržovių konc.)					0,75
Prieskoninė žolelių pasta 					1,3
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Sūris (45%) / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė	25/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Varškės kremas (vanilinis)/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos 
braškės (kokteiliui)					100/20/40

Trintos braškės (kokteiliui)		40 g
Braškės (užšaldytos)		35,0
Cukrus		6,0
					Išeiga:	40g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

8 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Keptas sojų pupelių sūris (tofu) /Virti grikiai /Sojų grietinėlės ir grybų padažas 	120/150/25

Keptas sojų pupelių sūris (tofu)		120 g 
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)		120,0
Rapsų aliejus		2,0
Sezamų aliejus		2,0
Sojų padažas		5,8
Maltos saldžiosios paprikos		0,2
Malti imbierai		0,6
Česnakai		1,5
Paniravimui:
Kukurūzų miltai		13,2
Sezamų sėklos		3,12
Rapsų aliejus		8,0
	Išeiga:	120 g

Sojų grietinėlės ir grybų padažas				25 g
Rapsų aliejus						1,5
Svogūnai						2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,2
Pievagrybiai (užšaldyti)					8,0
Vanduo						20,0
Sultinys (grybų konc.)					0,2
Sojų grietinėlė					4,0
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	25 g

Biri grikių košė					150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Kokosų aliejus					2,0
Išeiga:	150 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
 Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) 					10

Sojų gėrimas	su riešutais					150
Avokadų užtepėlė (gvakamolė) / Augalinių riebalų sūrio gaminys		30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Veganiškas pudingas su keptais obuoliais (arba vaisiais)		 150

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su sojų grietinėle					200/20g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Sojų grietinėlė					20,0
					Išeiga:	200/20 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba su pomidorais ir bulvėmis		250 g
Vanduo		175,0
Sultinys (daržovių konc.)		3,0
Bulvės 		37,5
Baltieji gūžiniai kopūstai		50,0
Rapsų aliejus		5,0
Morkos		7,5
Svogūnai		10,0
Česnakai		1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		20,0
Maltos aitriosios paprikos		0,001
Universalūs prieskoniai		0,1
Sriubų prieskoniai		0,1
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Krapai		1,0
	Išeiga:	250 g
 
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai/Sojų grietinėlės ir kario padažas	200/40

Lęšių, baltųjų pupelių ir cukinijų maltiniai		200 g
Lęšiai		40,0 (70g plikyti)
Baltosios pupelės		31,82 (70g virtų)
Valgomoji druska		1,0
Maltos linų sėmenys		1,48
Vanduo (sėmenų plikymui)		25,0
Avinžirnių miltai		15,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)		2,5
Svogūnai		15,5
Salierų šaknys		14,5
Cukinijos		65,0
Česnakai		1,0
Krapai		1,0
Valgomoji druska		1,0
Malti juodieji pipirai		0,2
Maltos saldžios paprikos		0,3
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos		0,1
Prieskonių mišinys picai		0,1
Pusgaminio masė (g):		226(2x113)
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)		10,0
Rapsų aliejus (kepimui)		15,0
	Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės ir kario padažas				40 g
Kokosų aliejus					1,0
Karis						0,3
,,Garam Masala“ prieskoniai				0,2
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Vanduo						30,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,8
Sojų grietinėlė					10,0
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės/ Virti makaronai				100/100 

Keptos bulvių skiltelės					100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						6,0
Česnakai						0,8
Bulvių prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,4
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
Šalta spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Daržovių salotos su kukurūzais				50 g
Žiediniai kopūstai					11,0
Pomidorai						9,0
Agurkai						9,0
Konservuoti kukurūzai					10,0
Svogūnų laiškai					2,0
Sojų majonezas					10,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Balzaminis actas					1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Rapsų aliejus						2,2
Česnakai						0,25
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Obuolių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Obuoliai		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		10,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su daržovėmis ir sūriu				300 g 
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,70
Augalinių riebalų sūrio gaminys					36,0
Keptų daržovių pusgaminiui:
Rapsų aliejus							24,0
Svogūnai							25,0
Morkos							25,0
Salierų šaknys						20,0
Moliūgai							20,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)					20,0
Konservuoti avinžirniai						10,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Česnakai							1,20
Konservuoti pomidorai savose sultyse				45,0
Valgomoji druska						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys					0,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos					0,2
Padažui:
Kvietiniai miltai (a.r.)						10,0
Avižų pienas							150,0
Vanduo							25,0
Valgomoji druska						1,0
Sultinys (koncentratas)						1,00
Malti kuminai						0,08
						Išeiga:	300 g

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Humusas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)				50/30

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Sojų jogurto desertas/kepinti avižiniai dribsniai (granola)/trintos 
braškės (kokteiliui)					100/20/40

Trintos braškės (kokteiliui)		40 g
Braškės (užšaldytos)		35,0
Cukrus		6,0
	Išeiga:	40g	

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

9 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Virti virtinukai su varške/ Gietinės ir sviesto padažas			300/50

Virti virtinukai su varške					300 g 
Virtiniai su varške (užšaldyti)				272,7
Valgomoji druska					2,00
					Išeiga:	250 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,25 
					Išeiga:	50 g
 
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	80/30 g

Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) 						20
Karštai rūkyta dešra					30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250 g
Rapsų aliejus	5,0
Bulvės		20,0
Svogūnai	10,0
Morkos		10,0
Salierų stiebai					7,5
Cukinijos	15,0
Česnakai	1,5
Avinžirniai	21,5 (46 g virtų)
Pomidorų padažas	12,5
Sultinys (daržovių konc.)	3,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodieji pipirai	0,2
Prieskoninių žolelių mišinys	0,1
Laurų lapai	0,01
Petražolės		1,0
Vanduo 						175,0
Išeiga :	250 g

arba

***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Vaisių ir uogų šerbetas vafliniame indelyje			120

Kalakutiena saldžiarūgščiame padaže				160 (120/40)
Kalakutienos filė					156,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Česnakai						0,15
Aliejus (kepimui)					6,0
Padažui:		
Aliejus			1,26
Dižono garstyčios			1,87
Uogienė (vyšnių, serbentų)			5,82
Cukrus			5,30
Obuolių actas			4,44
Sojų padažas			2,54
Kepsnių padažas			14,71
Imbierai malti			0,09
Sezamų sėklos			0,8
Vanduo (padažui ir krakmolo sirupui) 			2,76
Krakmolas kukurūzų			1,23
					Išeiga:	160 g

arba

Kiaulienos sprandinės (gabale)/ kepsnys, marinuotas su burbono 
padažu (BBQ)					120/30

Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su burbono padažu (BBQ)	120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas:
Rapsų aliejus						5,0
Burbono padažas (BBQ)					2,0
Garstyčios						2,0
Umami esencija					1,0
Sojų padažas						3,4
Česnakai						1,0
Valgomoji druska					1,2
Marinatas mėsai (sausas)					1,2
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,2
Cukrus						0,2
	Išeiga:	120 g

Padažas su burbonu (BBQ)				30 g
Kepsnių padažas su burbonu (BBQ)				5,0
Vanduo						25,0
Rudasis padažas (sausas)					3,0
					Išeiga:	30 g

Virti ryžiai su brokoliais					100 g
Ryžiai (basmati)					30,8
Vanduo						61,6
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,2
Džiovintų daržovių mišinys				1,0
Brokoliai (užšaldyti)					25,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	100 g

Bulvių ir morkų košė					100 g
Bulvės						63,0
Morkos						25,0
Pienas (2,5%)					18,0
Sviestas (82%)					2,5
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Kepta vištienos krūtinėlė/Gruzdinti žiediniai kopūstai			40/25

Kepta vištienos krūtinėlė 					40 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė (užšaldyta)			53,2
Česnakai						0,32
Prieskoniai vištienai su kajeno pipirais (Cajun prieskoniai)		0,7
Valgomoji druska					0,4
Malti juodieji pipirai					0,03
Rapsų aliejus						3,0
					Išeiga:	40 g

Gruzdinti žiediniai kopūstai				25g
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)				31,25
Rapsų aliejus						1,0
Išeiga:	25g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Keptas vištienos šašlykas su ananasais				150 ( 120/30 ) g
Vištienos krūtinėlių filė					159,6
Konservuoti ananasai					40,0
Marinatas:
Rapsų aliejus						5,0
Ananasų sultys (nuo konservuotų ananasų)			10,0
Majonezas 						12,0
Sojų padažas						2,0
Pomidorų padažas Salsa, meksikietišmas			1,25
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,5
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)				1,0
Maltos ciberžolės					0,1
Karis						0,1
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,3
					Išeiga:	150 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200 

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200 g
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						12,0
Česnakai						1,6
Kmynai						0,4
Prieskoniai bulvėms					0,4
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

arba

Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas / Baltasis padažas		350/40

Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas 				350 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				60,0
Brokoliai (užšaldyti)					60,0
Virti žiediniai kopūstai					100
Kiaulienos nuopjovos					45,0
Kiaulienos kumpis					45,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Morkos						12,0
Pomidorų pasta					3,5
Valgomoji druska					2,5
Česnakai						2,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Troškintos kiaulienos faršas (g)				90
Bulvės						96,0
Virtos bulvės (g)					90
Sūris (45%)						15,0
Užpilui 75 g
Kiaušiniai						40,0
Sojų grietinėlė					25,0
Pienas 25%						20,0
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				1,0
Rapsų aliejus (skardos patepimui)				2,0
Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)			4,0
					Išeiga:	350g					
Baltasis padažas					40 g
Vanduo						30,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Grietinėlė 36%					5,0
Lydytas sūris						2,0
Valgomoji druska					0,1
Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			30/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas					100
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

9 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Bulviniai virtinukai „Gnoči“ /grietinėlės ir špinatų padažas		250/40

Bulviniai virtinukai „Gnoči“				250 g 
Bulviniai virtiniai ,,Gnoči“ (užšaldyti)				227,3 
Valgomoji druska					2,5
					Išeiga :	250g

Grietinėlės ir špinatų padažas 				40 g
Rapsų aliejus						2,00
Svogūnai						2,75
Česnakai						0,20
Špinatai						10,0
Sojų grietinėlė					8,00
Vanduo						25,0
Baltasis padažas (sausas)					2,8
Sultinys (daržovių konc.)					0,20
					Išeiga:	40 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai					10
Kukurūzų dribsniai saldūs 					10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Sojų gėrimas						150
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris
su daržovėmis					30/40

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)		150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250 g
Rapsų aliejus	5,0
Bulvės		20,0
Svogūnai	10,0
Morkos		10,0
Salierų stiebai					7,5
Cukinijos	15,0
Česnakai	1,5
Avinžirniai	21,5 (46 g virtų)
Pomidorų padažas	12,5
Sultinys (daržovių konc. )	3,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodieji pipirai	0,2
Prieskoninių žolelių mišinys	0,1
Laurų lapai	0,01
Petražolės		1,0
Vanduo 						175,0
Išeiga :	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Sojų pupelių sūrio (tofu) kukuliai su pievagrybiais		200 g
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)		113,2
Sojų grietinėlė		23,0
Rapsų aliejus		8,0
Pievagrybiai (užšaldyti)		75,5
Svogūnai		52,8
Česnakai		6,04
Keptos daržovės 100g
Maltos ciberžolės		0,4
„Garam masala“ prieskoniai		0,4
Valgomoji druska		1,5
Malti juodieji pipirai		0,3
	Išeiga:	200 g

Virti ryžiai su brokoliais					100 g
Ryžiai (basmati)					30,0
Vanduo						61,6
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,2
Džiovintų daržovių mišinys				1,0
Brokoliai (užšaldyti)					25,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	100 g

Veganiška bulvių ir morkų košė 				100 g
Bulvės						63,0
Morkos						25,0
Sojų gėrimas						18,0
Valgomoji druska					1,0
Kokosų aliejus					2,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Veganiškas paštetas/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			30/20

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g
Apelsinų sultys					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Brokolių kotletai su avinžirniais/sojų jogurto padažas			200/40 

Brokolių kotletai su avinžirniais				200 g
Brokoliai (užšaldyti)					144,34
Virti brokoliai kopūstai					130
Konservuoti avinžirniai					40,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,5
Svogūnai						20,0
Salierų šaknys					10,0
Česnakai						2,5
Krapai						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,25
Universalūs prieskoniai					0,3
Valgomoji druska					2,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Avinžirnių miltai					15,0
Kukurūzų miltai					15,0
Pusgaminis : 220g (2 x 110g)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				14,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	200 g

Sojų jogurto padažas					40 g
Sojų jogurtas						36,0
Citrinos (sultys)					1,5
Garstyčios						1,0
Valgomoji druska					0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Česnakai						0,4
Krapai						1,5
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200 g
Bulvės						290,0
Česnakai						1,6
Kmynai						0,4
Valgomoji druska					2,0
Prieskoniai bulvėms					0,4
Rapsų aliejus						12,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g


Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra				20/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus  sojų jogurtas					40
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

10 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Keptos kalakutienos dešrelės/Makaronai su bazilikais/Čederio sūrio padažas	140/150/50

Keptos kalakutienos dešrelės				140 g
Kalakutienos dešrelės					142,8
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	140 g

Virti makaronai su bazilikais				150 g
Visų grūdo dalių makaronai				55,5
Vanduo						333,0
Prieskoninė pasta su bazilikais				1,75
Valgomoji druska					2,25
					Išeiga:	150 g

Čederio sūrio padažas					50 g
Sojų grietinėlė					20,0
Pienas (2,5%)					10,0
Sūrio padažas (fabrikinis)					10,0
Čederio sūrio kremas					15,0
Valgomoji druska					0,5
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,5
					Išeiga:	50 g

arba

Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/
Keptos daržovės Nr. 35					120/50/100

Kepti kiaušiniai					120 g
Rapsų aliejus						6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	120 g
arba

Kepti kiaušiniai (tartaletėje)				164 g
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)			45,0
Rapsų aliejus						2,0
Pomidorų padažas					6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	164 g

Keptas kiaulienos kumpis					50 g
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)				55,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	50 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35			100 g
Bulvės 						87,0
Bulvių prieskoniai					0,1
Morkos						27,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				24,0
Česnakai						1,0
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Pienas (2,5%)					150
Sviestas (82%)					10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			15/30

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Glaistytas varškės sūrelis					45
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių šiupininė sriuba					250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,00
Bulvės						35,0
Rapsų aliejus						3,50
Svogūnai						12,5
Morkos						10,0
Salierų šaknys					10,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Pupelės (raudonos)					7,5 
Saldžiosios paprikos					10,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,10
Česnakai						0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Cukrus						0,20
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,10
Valgomoji druska					0,8
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Džiovintos gelsvės					0,05
Laurų lapai						0,01
Lydytas sūris						2,0
Petražolės						1,00
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys, marinuotas su obuolių sultimis 	120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatui:
Rapsų aliejus						7,5
Kepsnių padažas					4,0
Dižono garstyčios					1,0
Sojų padažas						1,6
Klevų sirupas					5,2
Česnakai						1,0
Mėsos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Čiobreliai, džiovinti					0,1
Obuolių sultys					25,0
Išeiga:	120 g

Rudasis kepsnių padažas					40 g
Vanduo						30,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Kepsnių padažas (BBQ)					8,0
					Išeiga:	40g

arba

Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliaisiais pipirais		250 g(120/130)
Jautienos mentė					200,0
Sojų padažas						3,0
Valgomoji druska		1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Marinatas jautienai (sausas)				0,2
Česnakai						0,5
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
Padažas su keptomis daržovėmis (60/70g):
Rapsų aliejus						6,0
Svogūnai						15,0
Česnakai						2,0
Morkos						20,0
Cukinijos						22,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				25,0
Pomidorų pasta					3,0
Vanduo (mėsos nuoviras ir vanduo)				70,0
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)				6,0
Aitriųjų paprikų papdažas					0,01
Svogūnų laiškai					2,0
					Išeiga:	250 g

Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais		100/100 

Aštrūs ryžiai su žolelėmis					100 g
Ryžiai						35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (konc)					0,27
Rapsų aliejus						0,5
Maltos aitriosios paprikos					0,025
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Prieskoninės žolelės					0,05
					Išeiga:	100 g

Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				100 g
Bulvės						145,0
Česnakai						0,8
Džiovinti rozmarinai					0,1
Česnakai						0,8
Valgomoji druska					1,4
Bulvių prieskoniai					0,2
Rapsų aliejus						6,0
Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Bulvių salotos su dešra					60 g
Bulvės						32,9
Virtos bulvės						24
Marinuoti agurkai					7,34
Pomidorai						7,4
Virta dešra						6,0
Krapai						1,0
Majonezas 62%					6,0
Valgomoji druska					0,64
Malti juodieji pipirai					0,08
Marinuotų agurkų marinatas				2,5
					Išeiga:	60 g

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g

Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kepta žuvis kaimiškai					190 g
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)				119,0
arba 
Juodadėmių menkių filė (islandiška)	 			119,0
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus					5,0
Kiaušiniai						7,0
Petražolės						0,8
Krapai						0,8
Garstyčios						0,4
Citrina (sultys, žievelė)					1,0
Česnakai						0,7
Maltos aitriosios paprikos					0,02
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,5
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				18,0
Aliejus (kepimui)					8,0
Daržovės apkepui (70g):
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						25,0
Morkos						25,0
Salierų šaknys					15,3
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,8
Pomidorų padažas					8,0
Majonezas 62%					10,0
Sūris (45%)						8,0
					Išeiga:	190 g
arba

Kalakutienos kepsnys su kukurūzų ir sūrio plutele			120 g
Kalakutienos krūtinėlių filė 				120,0
Aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui - plakiniui:
Aliejus						5,46
Prieskoninė bazilikų pasta					0,23
Majonezas						7,59
Garstyčios						1,02
Kiaušiniai 						6,37
Paukštienos prieskoniai					0,38
Česnakai						0,42
Cukrus						0,20
Valgomoji druska					0,80
Malti juodieji pipirai					0,08
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti)				17,0
Kukurūzų krakmolas 					5,0
Kietasis sūris parmezano tipo 				4,0
					Išeiga:	120 g


Bulvių košė						200 g
Bulvės						176,0
Pienas (2,5 %)					32,0
Sviestas (82 %)					4,0
Valgomoji druska					2,0,0
					Išeiga:	200 g

			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lydytas sūris su priedais/Kiaulienos kumpio vyniotinis		30/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus jogurtas					125
Braškių džemas					20
Keksiukas (užšaldytas)					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

10 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su keptomis daržovėmis ir tofu sūriu			200 g (2x100g)
Visų grūdo dalių tortilija					80,0 (2vnt)
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)			30,0
Sojų majonezas 					20,0
Svogūnų laiškai					2,0
Rapsų aliejus (apkepimui)					4,0
Įdarui keptos daržovės 100g:
Rapsų aliejus						6,0
Svogūnai						20,0
Cukinijos						40,0
Saldžiosios paprikos					33,3
Česnakai						0,6
Konservuotos pupelės (raudonos)				30,0
Aštrus pomidorų ir aitriųjų pipirų padažas Salsa			20,0
Prieskonių mišinys picai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,8
					Išeiga:	200 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10

Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Gruzdintos veganiškos vištienos lazdelės / Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	50/30

Gruzdintos veganiškos vištienos skonio lazdelės			50 g
Veganiškos vištienos skonio lazdelės (užšaldytos)			55,5
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sojų pupelių gaminys, sūrelis				45
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganiška daržovių šiupininė sriuba				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,00
Bulvės						35,0
Rapsų aliejus						3,50
Svogūnai						12,5
Morkos						10,0
Salierų šaknys					10,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Pupelės (raudonos)					7,5
Saldžiosios paprikos					10,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,10
Česnakai						0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Cukrus						0,20
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,05
Džiovintos gelsvės					0,05
Valgomoji druska					0,8
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,00
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 
						
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Grikių kotletai su saulėgrąžomis/ Sojų jogurto ir krapų padažas		220/30

Grikių kotletai su saulėgrąžomis				220 g
Grikių kruopos					61,67
Vanduo						172,66
Virti grikiai (g):					185
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)				2,5
Svogūnai						12,0
Česnakai						2,0
Saulėgrąžos						20,0
Morkos						31,25
Virtos morkos (g)					25
Manų kruopos					12,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					10,0
Valgomoji druska					2,5
Pusgaminis 250 (2vnt x125)
Rapsų aliejus (kepimui)					15,0
Išeiga :	 220 g

Sojų jogurto ir krapų padažas				30 g
Sojų jogurtas						25,0
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,2
Citrinos (sultys)					1,0
Krapai						3,0
Valgomoji druska					0,3
					Išeiga:	50 g

Keptos daržovės  Nr. 29					200 g
Morkos						70,4
Cukinijos						100,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				90,0
Česnakai						3,0
Prieskoninės žolelės					0,2
Valgomoji druska					2,0
Rapsų aliejus						20,0
Išeiga:	200 g
			
Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Bulvių salotos su ridikėliais				60 g
Bulvės						32,9
Virtos bulvės						24
Marinuoti agurkai					7,34
Pomidorai						6,0
Ridikėliai						7,4
Krapai						1,0
Sojų majonezas					6,0
Valgomoji druska					0,64
Malti juodieji pipirai					0,08
Marinuotų agurkų marinatas				2,4
					Išeiga:	60 g

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas 				350/20/20
	
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu				350 g
Picų paplotėlis ( užšaldyta)				130,0
Augalinių riebalų sūrio gaminys				50,0
Svogūnai						10,0
Pomidorai						30,0
Saldžiosios paprikos					20,0
Konservuoti jalapeno pipirai				5,0
Pomidorų padažui (55g):
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,17
Pomidorų padažas					30,0
Cukrus						0,3
Valgomoji druska					0,31
Rapsų aliejus						2,7
Džiovinti raudonėliai					0,13
Faršui: 80g
Rapsų aliejus						2,0
Česnakai						1,0
Marinatas kiaulienai (sausas)					0,4
Malti juodieji pipirai 					0,1
Sojų faršas						32,0
Vanduo						50,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,53
					Išeiga:	350 g

Aštrus pomidorų padažas					20

Česnakinis sojų jogurto padažas				20 g
Sojų majonezas					6,67
Natūralus sojų jogurtas					12,57
Česnakai						0,13
Krapai						1,09
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,01
Išeiga:	20 g
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			40/30

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus  sojų jogurtas					125
Braškių džemas					20
Keksas (veganiškas, užšaldytas)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

11 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su jautiena (Čili)		300 g (220/80) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Padažui:
Rapsų aliejus		7,68
Svogūnai		16,0
Morkos		1,6
Salierų stiebai		1,6
Česnakai		1,2
Jautienos kumpis		64,0
Prieskoninių žolelių mišinys		0,1
Maltos aitriosios paprikos		0,1
Malti kuminai		0,1
Maltos saldžiosios paprikos		0,1
Malti juodieji pipirai		0,1
Valgomoji druska		1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		32,0
Pomidorų pasta		1,0
Cukrus		0,1
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)		1,6
Vanduo		16,0
Parmezano tipo sūris		8,0
	Išeiga:	300 g

arba

Makaronai su špinatais ir sūrio padažu 				350 g (220/130) 
Visų grūdo dalių makaronai				92,59
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						2,00
Porai						8,75
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				15,0
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Špinatai						30,0
Padažui:
Rapsų aliejus						2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)					3,0
Vanduo						43,64
Sultinys (daržovių konc.)					0,52
Grietinėlė 35%					21,03
Kietasis parmezano tipo sūris				6,0
					Išeiga:	350 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Mocarelos sūris/ Karštai rūkyta kiaulienos dešra			30/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Grūdėta varškė su uogomis				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su žirneliais				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Bulvės						35,0
Žiediniai kopūstai					10,5
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						5,0
Morkos						12,5
Petražolių šaknys					5,0
Salierų šaknys					5,0
Porai						5,0
Moliūgai						15,0
Žirneliai (užšaldyti)					23,0
Laurų lapai						0,01
Džiovinti česnakai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,15
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,05
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Krapai						1,0
Petražolės						1,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Vištienos kepsnys su apelsinų glazūra				120/35 g
Viščiukų broilerių krūtinėlės filė				160,0
Paukštienos prieskoniai(rytietiški)				1,5
Valgomoji druska					0,8
Česnakai						0,5
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Apelsinų glazūra:
Rapsų aliejus						2,90
Sojų padažas						7,57
Uogų džemas (arba abrikosų)				8,89
Vanduo						4,6
Apelsinų sultys					11,11
Apelsinai (žievelės)					1,0
Ryžių actas						0,96
Rudasis cukrus					1,67
Maltos aitriosios paprikos					0,02
Malti imbierai					0,04
Kukurūzų krakmolas					1,25
Sezamų aliejus					0,3
					Išeiga:	120/35 g

arba

Kiaulienos kepsnys su kepsnių padažu (BBQ) ir slyvų glazūra			120/30 g
Kiaulienos nugarinė		155,0
Marinatas kiaulienai (sausas)					2,0
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Kvietiniai miltai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Glazūrai (30 g):
Rapsų aliejus						1,5
Medus						2,0
Obuolių actas					0,8
Džiovintos slyvos					8,6
Kepsnių padažas (BBQ) su slyvomis				6,0
Kepsnių padažas su burbonu (BBQ)				4,3
Sojų padažas (Tamari)					4,8
Obuolių actas					1,5
Česnakai						0,2
Kukurūzų krakmolas					0,5
Vanduo						5,0
					Išeiga:	120/30 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150
Biri grikių košė		50

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150 g
Rudieji ryžiai					49,95
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						101,25
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,75
Kedrinių pinijų riešutai					1,5
Špinatai						12,0
Maltos aitriosios paprikos					0,015
Malti imbierai					0,15
Maltos ciberžolės					0,15
					Išeiga:	150 g

Biri grikių košė					50 g
Grikių kruopos					23,1
Vanduo						34,35
Valgomoji druska					0,5
Sviestas						0,66
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g


Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Silkių filė su saldžiarūgštėmis keptomis daržovėmis			50 g (25/25)
Silkių filė 						25,0
Rapsų aliejus						1,25
Svogūnai						8,33
Morkos						6,13
Saldžiosios paprikos					5,33
Pomidorų padažas					4,0
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Džiovinti abrikosai					5,83
					Išeiga:	50 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių ir mėsos „Šepardo“  apkepas/ Sviesto ir grietinės padažas	300/50

Virtų bulvių ir mėsos „Šepardo“ apkepas			300 g
Bulvės						258,0
Virtos bulvės (g):					250,0
Valgomoji druska					3,3
Kiaušiniai						10,0
Krakmolas 						12,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,5
Virtų bulvių pusgaminis (g):				270
Įdarui (jautienos troškinys 100g):
Aliejus						5,0
Svogūnai						17,0
Morkos						22,0
Česnakai						0,6
Jautienos nuopjovos					80,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos				0,1
Pomidorų pasta					3,2
Valgomoji druska					1,0
Aliejus (miltų kepimui)					1,5
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Grietinėlė 36%					8,0
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)				1,5
Grietinė 30% (apkepo aptepimui)				4,0
Kiaušiniai (apkepo aptepimui)				0,7
					Išeiga:	300 g

Sviesto ir grietinės padažas 				50 g 
Sviestas (82 %)					20,0
Svogūnai						7,0
Grietinė (30 %) 					27,0
Valgomoji druska 					0,2 
					Išeiga:	50 g 

arba

Kalakutienos kepsnys, įdarytas daržovėmis		120 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			100,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						4,5
Malti džiūvėsėliai					9,0
Pienas (2,5%)					6,0
Svogūnai						8,2 (6 g pakepto)
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Įdarui:
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,0
Sviestas 82%						1,5
Svogūnai						8,0 (6 g pakepto)
Salierų šaknys					8,0 (6 g pakepto)
Česnakai						1,5
Anakardžių riešutai (kepti)					4,0
Kietasis parmezano tipo sūris				2,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,01
Špinatai						5,0 (4,7 g plikytų)
Pusgaminio ir įdaro išeiga g: (keptos daržovės 20 g+ faršas 20 g)):	105/40
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	120 g

Baltasis padažas					40 g
Vanduo						30,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Grietinėlė 36%					5,0
Lydytas sūris						2,0
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			200 g
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						20,0
Česnakai						1,0
Garstyčių sėklos					0,3
Valgomoji druska					2,0
Bulvių prieskoniai					0,2
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai 						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)  			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Šokoladinis keksiukas (užšaldytas)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

11 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su špinatais ir sojų grietinėlės padažu 			350 g (250/100) 
Visų grūdo dalių makaronai				92,59
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Padažui:
Rapsų aliejus						2,50
Porai						8,75
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				15,0
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Špinatai						30,0
Sojų pupelių sūris Tofu (kietasis)				10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					3,0
Vanduo						43,64
Sultinys (daržovių konc.)					0,52
Sojų grietinėlė					21,03
					Išeiga:	350 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris			30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai 					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sojų (varškės) produktas su uogomis				150
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su žirneliais				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Bulvės						35,0
Žiediniai kopūstai					10,5
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						5,0
Morkos						12,5
Petražolių šaknys					5,0
Salierų šaknys					5,0
Porai						5,0
Moliūgai						15,0
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					23,0
Laurų lapai						0,01
Malti česnakai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,15
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,05
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Krapai						1,0
Petražolės						1,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Veganiškas pjausnys					150 g
Veganiškas pjausnys (užšaldytas)		153,0
Rapsų aliejus		2,5
	Išeiga:	120 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150
Biri grikių košė		50

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150 g
Rudieji ryžiai					49,95
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						101,25
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,75
Kedrinių pinijų riešutai					1,5
Špinatai						12,0
Maltos aitriosios paprikos					0,015
Malti imbierai					0,15
Maltos ciberžolės					0,15
					Išeiga:	150 g

Biri grikių košė					50 g
Grikių kruopos					23,1
Vanduo						34,35
Valgomoji druska					0,5
Sviestas						0,66
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g


Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Kepti baklažanų suktinukai su daržovėmis			60 g (35/25)
Baklažanai						46,5
Valgomoji druska					0,4
Rapsų aliejus						2,5
Įdarui:
Rapsų aliejus						2,0
Svogūnai						8,33
Morkos						6,13
Saldžiosios paprikos					5,33
Pomidorų padažas					4,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)			6,0
					Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas /Sojų jogurtas		300/50

Virtų bulvių ir daržovių „Šepardo“ apkepas			300 g
Bulvės						268,0
Virtos bulvės (g):					260,0
Valgomoji druska					3,3
Krakmolas 						18,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					4,5
Virtų bulvių pusgaminis (g):				270
Įdarui (daržovių troškinys 100g):
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						17,0
Morkos						22,0
Česnakai						0,6
Konservuoti avinžirniai					65,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Saldžiosios paprikos, maltos, rūkytos				0,1
Pomidorų pasta					3,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus (miltų kepimui)				1,5
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Sojų grietinėlė					8,0
Aliejus (kepimo skardos aptepimui)				1,5
Sojų jogurtas (apkepo aptepimui)				6,0
					Išeiga:	300 g

Sojų jogurtas						50

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai 						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g
Augalinių riebalų sūrio gaminys				25
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			25

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Veganiškas šokoladinis keksiukas (užšaldytas)			50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

12 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė (risoto)				150 g
Sviestas 82%						4,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				5,0
Prieskoninė bazilikų pasta					0,2	
Grietinėlė 35%					40,0
Kietasis sūris parmezano tipo				2,5
Perlinės kruopos					40,0
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						125,35
					Išeiga:	150 g

arba

Biri grikių košė					150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Sviestas 82%						2,0
Išeiga:	150 g

Virtos karštai rūkytos dešrelės				150 g
Karštai rūkytos dešrelės					153,0

Keptos pupelės pomidorų padaže				60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				66,0
					Išeiga:	60 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, Kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr.19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Sviestas (82%)					10
Sūris (45%) / Karštai rūkyta kalakutiena				20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus 		125/15/15

Kepintos sėklos					15 g
Saulėgrąžos						6,0
Moliūgų sėklos					6,0
Sezamų sėklos					1,5
Linų sėmenys					2,5
					Išeiga:	15 g

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Žiedinių kopūstų ir sūrio sriuba				250 g
Vanduo						135,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Bulvės						20,0
Žiediniai kopūstai					55,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						14,5
Porai						14,5
Česnakai						2,5
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				15,5
Sriubų prieskoniai					0,3
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Lydytas sūris						20,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Pipirinis sprandinės kepsnys / Pomidorų Salsa padažas		120/20
		
Pipirinis sprandinės kepsnys		120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatui:
Rapsų aliejus						8,0
Garstyčios						2,0
Česnakai						1,0
Džiovinti čiobreliai					0,2
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Maltos aitriosios paprkos					0,1 
Penkių rūšių pipirų mišinys (skaldyti)				0,2
Valgomoji druska					1,8
					Išeiga:	120 g

Pomidorų Salsa padažas					20 g
Pomidorų padažas					14,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas			3,0
BBQ kepsnių padažas					3,0
					Išeiga:	20 g

arba

Kalakutienos kąsneliai su daržovėmis ir japonišku (Teriyaki) padažu	250 g (120/130)
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			160,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Rapsų aliejus						12,5
Raudonieji svogūnai					12,5
Morkos						19,0
Saldžiosios paprikos					23,75
Cukinijos						12,8
Brokoliai (užšaldyti)					25,0
Česnakai						1,5
Teriyaki padažas 60g: 
Rapsų aliejus						6,0
Imbierai 						0,43
Česnakai						0,86
Sojų padažas						7,9
Pomidorų padažas					12,0
Obuolių actas					4,2
Cukrus						6,5
Sezamų sėklos					1,0
Vanduo						27,9
Kukurūzų krakmolas					4,2
					Išeiga:	250 g

Bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė		100/100

Bulvių ir salierų košė					100 g
Bulvės						63,0
Salierų šaknys					25,0
Pienas (2,5 %)					16,0
Sviestas (82 %)					2,5
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Naminės virtų daržovių salotos				60 g
Bulvės						16,44
Virtos bulvės (g):					12
Marinuoti agurkai					9,0
Morkos 						12,6
Virtos morkos (g):					12
Konservuoti žalieji žirneliai				9,0
Kiaušiniai (virti)					6,0
Majonezas 62%					12,0
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,035
Krapai 						0,6
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virti koldūnaisu sūrio padažu				300/50 g 
Koldūnai su mėsa (užšaldyti)				272,5
Valgomoji druska					2,0
Rapsų aliejus						1,0
Sūrio padažui (50g):					 
Sviestas (82 %)					2,2
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,2
Vanduo						25,0
Sojų grietinėlė					18,0
Lydytas sūris						5,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	400 g

arba

Vištienos kepsneys su kokosų plutele		120 g
Vištienos krūtinėlių filė					110,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus						5,0
Majonezas						4,0
Garstyčios						1,02
Kiaušiniai 						8,0
Česnakai						0,4
Persikų nektaras					3,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,1
Paniruotei:	
Kukurūzų krakmolas (apvoliojimui)				5,0
Kokosų drožlės (apvoliojimui)				10,0
Džiūvėsėliai Panko (apvoliojimui)				10,0
					Išeiga:	120 g

Keptos bulvių lazdelės					200 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				266,0
Valgomoji druska					1,6
Bulvių prieskoniai					1,0
Rapsų aliejus						13,32
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)  			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Bandelė su varškės įdaru (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

12 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė ( veganiška)				150 g
Kokosų aliejus					4,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				5,0	
Prieskoninė bazilikų pasta					0,1
Sojų grietinėlė					40,0
Augalinių riebalų  kietasis sūris				2,5
Perlinės kruopos					40,0
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						125,35
					Išeiga:	150 g

arba

Biri grikių košė (veganiška)				150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Kokosų aliejus					2,0
Išeiga:	150 g

Virtos veganiškos žirnių dešrelės				170 g
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos)				180,0

Keptos pupelės pomidorų padaže				60 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				66,0
					Išeiga:	60 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr.19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Baklažanų užtepėlė/kukurūzų paplotėliai (taco)			30/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Geriamasis sojų jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus  		150/5/15

Kepintos sėklos					5 g
Saulėgrąžos						3,0
Moliūgų sėklos					3,0
Sezamų sėklos					0,5
Linų sėmenys					0,8
					Išeiga:	5 g

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Žiedinių kopūstų sriuba (veganiška)				250 g
Vanduo						135,0
Sultinys (daržovių konc.)					2,0
Bulvės						20,0
Žiediniai kopūstai					55,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						14,5
Porai						14,5
Česnakai						2,5
Sriubų prieskoniai					0,1
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Sojų grietinėlė					20,0
Petražolės						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo					40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Įdarytas sojų faršo kepsnys / Pomidorų Salsa padažas		180/20

Įdarytas sojų faršo kepsnys				180 g
Sojų dribsniai (faršas)					41,0
Sultinys (daržovių konc.)					2,0
Vanduo						64,5
Brinkintas sojų faršas					104
Avižiniai dribsniai					15,0
Žirnių miltai						15,0
Svogūnai						47,9 (36g kepto)
Česnakai						2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės 					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
,,Garam masala“ prieskoniai				0,2
Valgomoji druska					1,8
Pusgaminio išeiga (g)					170
Įdarui 30g:
Rapsų aliejus (daržovių  kepimui)				3,0
Svogūnai						10,6 (8g kepti)
Salierų šaknys					13,3 (10g keptos)
Špinatai						15,0
Česnakai						1,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
Pusgaminio svoris					210 (170/30)
				Išeiga:	180 g

Pomidorų Salsa padažas					20 g
Pomidorų padažas					14,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas			3,0
BBQ kepsnių padažas					3,0
					Išeiga:	20 g

Veganiška bulvių ir salierų košė/ Biri ryžių košė		100/100

Veganiška bulvių ir salierų košė				100 g
Bulvės						63,0
Salierų šaknys					25,0
Sojų gėrimas						16,0
Sojų grietinėlė					2,5
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Naminės virtų daržovių salotos (veganiškos)			60 g
Bulvės						16,44
Virtos bulvės (g):					12
Marinuoti agurkai					11,0
Morkos 						12,6
Virtos morkos (g):					12
Konservuoti žalieji žirneliai				12,0
Sojų majonezas					12,0
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,035
Svogūnų laiškai					1,0
Krapai 						0,6
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių kukuliai (falafeliai)/ Jogurto ir bazilikų padažas		200/25

Avinžirnių kukuliai (falafeliai)				200 g
Konservuoti avinžirniai					144,4
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				3,0
Svogūnai						42,0 (32g kepti)
Česnakai						2,0 (1,5g kepti)
Petražolės						2,0
Sezamų sėklos					12,0
Sezamų pasta					1,0
Visų grūdo dalių speltų miltai				20,0
Malti kuminai					0,5
Maltos uoginės paprikos					0,2
Valgomoji druska					1,0
Pusgaminio svoris (g):					210 (4vnt x 52g)
Malti džiūvėsėliai					20,0
Rapsų aliejus (kepimui)					30,0
					Išeiga:	200 g

Jogurto ir bazilikų padažas					25 g
Sojų joguratas					20,0
Česnakai						0,2
Prieskoninė pasta su bazilikais				5,0
Citrinų sultys					0,5
Valgomoji druska					0,2
Malti juodieji pipirai					0,06
Išeiga:	25 g

Keptos bulvių lazdelės					200

Keptos bulvių lazdelės					200 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				266,0
Valgomoji druska					1,6
Bulvių prieskoniai					1,0
Rapsų aliejus						13,32
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis) 			50

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Vanilinis sojų desertas					125
Bandelė su įdaru (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g
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*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti varškėčiai/Grietinė/ Bruknių uogienė			250/40/20

Kepti varškėčiai					250 g
Varškė 9%						225,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					35,0
Kiaušiniai						8,25
Cukrus						25,0
Valgomoji druska					2,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				5,0
Rapsų aliejus						8,25
					Išeiga:	250g				
Grietinė 30%						40
Bruknių uogienė					20

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30g

Fetos sūris / Šaltai rūkyta dešra				15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sausainiai su riešutais  arba (ir) sėklomis			40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
arba

Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Saldintas sutirštintas pienas				30,0
					Išeiga:	200/30 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250 g
Lęšiai 						22,5 (42g virtų)
Vanduo						175,3
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						13,1
Morkos						20,0
Petražolių šaknys					3,0
Salierų stiebai					6,8
Česnakai						0,9
Valgomoji druska					1,0
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
Džiovinti raudonėliai					0,1
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,2
					Išeiga:	250 g

arba

***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos kepsnys, marinuotas su saldžiarūgščiu marinatu		120 g 
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas (40g):
Dižono garstyčios					1,18
Rapsų aliejus						7,66
Česnakai						1,0
Sojų padažas						0,95
Apelsinų sultys					23,0
Klevų sirupas					3,06
Aitriųjų paprikų padažas					0,01
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					1,8
Malti juodieji pipirai					0,15
Marinatas kiaulienai (sausas)					1,8
					Išeiga:	120 g

Prancuziškas padažas 					40 g
Vanduo						30,0
Prancuziškas padažas (Cafe de Paris, sausas)			6,7
Grietinėlė 35%					8,0
					Išeiga:	40 g

arba

Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu		120/20 g
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)		150,0
Marinatui:
Rapsų aliejus		5,0
Pomidorų padažas		1,5
Saldžiarūgštis padažas		4,1
Saldus sojų padažas (Ketjap Manis)		2,2
Česnakai		0,6
Imbierai		0,4	
Valgomoji druska		1,2
Apelsinai (sultys)		5,0
Aitriųjų paprikų ir granatų padažui (20 g):
Pomidorų padažas					15,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas			2,0
BBQ kesnių padažas su granatomis				3,0
Sojų padažas						0,8
Rapsų aliejus						1,0
	Išeiga:	120/20 g

Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis	100/100 

Keptos daržovės su moliūgų sėklomis Nr. 31			100 g
Saldžiosios bulvės (batatai)				45,0
Baklažanai						25,0
Cukinijos						25,0
Brokoliai						15,0
Morkos						27,0
Česnakai						1,0
Rapsų aliejus						12,0
Moliūgų sėklos					1,0
Prieskoninės žolelės					0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					10,0
					Išeiga:	100g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			100 g
Rudieji ryžiai					35,71
Vanduo						96,0
Rapsų aliejus						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Prieskoninė žolelių pasta 					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Burokėlių ir pupelių salotos / Silkių filė				40/25

Burokėlių ir pupelių salotos				40 g
Raudonieji burokėliai					17,32
Burokėliai (virti)					13,2
Marinuoti agurkai					5,6
Svogūnai						4,0
Pupelės						4,78
Pupelės (virtos) (g)					10,04
Majonezas 62%					8,0
Malti juodieji pipirai					0,04
Valgomoji druska					0,8
					Išeiga:	40 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Greipfrutas						7,0
					Išeiga:	100g

Gira (fabrikinė)					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kalakutienos kepsnys, apkeptas (su) persikais ir sūriu 		 140 g
Kalakutienos filė					120,0
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				12,0
Rapsų aliejus						5,0
Marinatui:
Rapsų aliejus						7,0
Česnakai						0,8
Paukštienos prieskoniai					1,0
Čiobreliai, džiovinti					0,1
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Užtepui:
Konservuoti persikai					20,0
Majonezas 62%					7,5
Dižono garstyčios					2,5
Sūris (45%)						20,0
Kiaušiniai						3,0
					Išeiga:	140 g

arba

Juodadėmių menkių kepsnys su džiūvėsėlių ir sezamų plutele		120 g
Juodadėmių menkių filė (islandiška)				119,0
Marinatui-plakiniui:
Aliejus						5,0
Kiaušiniai						7,0
Petražolės						0,8
Krapai						0,8
Garstyčios						0,4
Citrina (sultys, žievelė)					1,0
Česnakai						0,7
Aitriosios paprikos, maltos				0,02
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,5
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai					12,0
Sezamų sėklos					8,0
Pusgaminis (g):					140
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Bulvių košė						200 g
Bulvės						176,0
Pienas (2,5 %)					32,0
Sviestas (82%)					4,0
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės		30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Trinta varškė /Grietinė /Spanguolių uogienė			150 (90/30/30)
Varškės sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

13 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais			250 g
Kukurūzų kruopos					41,43
Vanduo						159,46
Sojų gėrimas						140,3
Valgomoji druska					2,38
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				12,00 
					Išeiga:	250 g


Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai			100 g
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)			110,0
Rapsų aliejus (kepimui)					4,0
					Išeiga:	100g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	30/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
					
Sausainiai su riešutais  arba (ir) sėklomis			40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
arba

Kava su sojų grietinėle					200/20g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Sojų grietinėlė					20,0
					Išeiga:	200/20 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250 g
Lęšiai 						22,5 (42g virtų)
Vanduo						175,3
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						13,1
Morkos						20,0
Petražolių šaknys					3,0
Salierų stiebai					6,8
Česnakai						0,9
Valgomoji druska					1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
Džiovinti raudonėliai					0,1
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,2
					Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis ir tofu sūriu			270 g
Baklažanai						200,0
Valgomoji druska					2,5
Malti juodieji pipirai					0,3
Rapsų aliejus						20,0
Kepti marinuoti baklažanai 150 g
Įdarui 125 g:
Svogūnai						20,0
Salierų šaknys					20,0
Česnakai						2,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Konservuotos pupelės					45,0
Valgomoji druska					2,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Cukrus						0,2
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)			25,0
					Išeiga :	270 g

Keptos daržovės Nr. 31/ Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis	100/100 

Keptos daržovės su moliūgų sėklomis Nr. 31			100 g
Saldžiosios bulvės (batatai)				42,3
Baklažanai						20,0
Cukinijos						25,75
Brokoliai						20,0
Morkos						20,5
Česnakai						1,0
Rapsų aliejus						10,0
Moliūgų sėklos					3,75
Prieskoninės žolelės					0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					10,0
					Išeiga:	100g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			100 g
Rudieji ryžiai					35,71
Vanduo						96,0
Rapsų aliejus						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Prieskoninė žolelių pasta 					0,75
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai	5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Burokėlių ir pupelių salotos				60g
Raudonieji burokėliai					25,98
Burokėliai virti					19,8
Marinuoti agurkai					8,4
Svogūnai						6,0
Pupelės						7,17
Pupelės virtos (g)					15,06
Sojų majonezas					12,0
Malti juodieji pipirai					0,06
Valgomoji druska					1,2
					Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Greipfrutai						7,0
					Išeiga:	100g

Gira (fabrikinė)					100
Mangų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Grikiai su keptomis daržovėmis, avokadais ir graikiniais riešutais		320 g
Grikių kruopos					73,73
Vanduo						110,0
Sultinys (daržovių konc.)					2,0
Virtų grikių (g):					160
Valgomoji druska					2,5
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						15,0
Morkos						45,0
Brokoliai						45,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				15,0
Česnakai						2,0
Graikiniai riešutai					10,0
Avokadai						60,0
Citrinos (sultys)					2,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Maltos aitriosios paprikos					0,05
					Išeiga:	320 g

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele /Saulėje džiovintų pomidorų  užtepėlė	50/20

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele				50 g
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)			60,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė		150 (90/30/30)
Veganiški sausainiai					30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

14 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu /braškių uogienė		200/25

Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu			200 g
Trijų grūdų dribsniai		35,84
Valgomoji druska		1,0
Cukrus		0,8
Vanduo		125,00
Kokosų gėrimas 22%		89,28
Pienas 2,5%		15,0
	Išeiga:	200 g

Braškių uogienė					25 g

Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kumpiu ir sūriu 		120 g 
Sumuštinių duona (2vnt)					50,0
Sviestas 82%						8,0
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				35,0
Sūris (45%)						40,0
					Išeiga:	120 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1

Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Sviestas (82%)					10
Mocarelos sūris / Keptas varškės sūris				20/20

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis			150
Meduolis						40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Moliūgų ir sūrio sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Bulvės						45,0
Rapsų aliejus						3,5
Moliūgai						50,0
Svogūnai						15,0
Morkos						15,0
Česnakai						1,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Apelsinai (žievelė, sultys)					0,4
Lydytas sūris						5,0
Gritinėlė 36%					5,0
Malti imbierai					0,3
					Išeiga:	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo					25,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba
***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250

Meksikietiškas kiaulienos kepsnys		120 
Pomidorų Salsa padažas		30 

Meksikietiškas kiaulienos kepsnys				120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas:
Rapsų aliejus						6,0
Kepsnių padažas (BBQ)					6,0
Garstyčios						1,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Meksikietiški prieskoniai					1,0
Obuolių sultys					15,0
Česnakai						0,8
Umami esencija					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Džiovinti raudonėliai					0,2
Valgomoji druska					1,6
	Išeiga:	120 g

Pomidorų Salsa padažas					20 g
Pomidorų padažas					14,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas			3,0
BBQ kepsnių padažas					3,0
					Išeiga:	20 g

arba

Maltas vištienos kepsnys su saulėje džiovintais pomidorais/ 
Olandiškas padažas su peletrūnais		120/40

Maltas vištienos kepsnys, įdarytas saulėje džiovintais pomidorais		120 g
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			108,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						5,5
Malti džiūvėsėliai					10,0
Pienas (2,5%)					8,0
Sultinys (vištienos konc.)					1,0
Svogūnai (6,1g keptų)					8,2
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				8,0 
Kietasis parmezano tipo sūris				3,0
Petražolės						1,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus	(kepimui)					8,0
Išeiga:	120 g

Olandiškas padažas su peletrūnais				40 g
Sviestas 82 %					1,6
Svogūnai						2,0
Sojų grietinėlė					8,0
Vanduo						30,0
Olandiškas padažas (sausas)				5,2
Sultinys (daržovių konc.)					0,08
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,8
Peletrūnai (džiovinti)					0,1
					Išeiga:	40 g

Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai				100/100 

Keptos daržovės Nr. 8					100 g
Bulvės (skiltelėmis)					88,0
Bulvių prieskoniai					0,13
Saldžiosios paprikos					13,0
Morkos						25,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				15,0
Česnakai						1,0
Rapsų aliejus						12,0
Prieskoninės žolelės					0,05
Malti juodieji pipirai					0,11
Valgomoji druska					1,00
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Valgomoji druska					1,5
Šalto spaudimo rapsų aliejus				1,0
Vanduo						222,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Apkeptos cukinijos					20 g
Cukinijos						25,0
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,2
Valgomoji druska					0,2
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Daržovių salotos su rūkytomis lašišomis ir avokadais			50 g
Traškios gūžinės salotos					14,0
Avokadai						6,0
Agurkai						6,0
Kiaušiniai (virti)					9,0
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)				7,5
Padažui:
Majonezas 62%					6,0
Grietinė 30 %					3,0
Dižono garstyčios					1,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,25
Krapai						0,5
					Išeiga:	50 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Kriaušių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Kriaušės		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		8,0
	Išeiga:	100 g

Multivaisių nektaras					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su mėsa / grietinės ir sviesto padažas		280/50 

Blyneliai (lietiniai) su mėsa 				280 g 
Blynai (lietiniai) (užšaldyti 3vnt x 65g)				195,0
Virtos mėsos įdarui (3vnt x 40g):
Kiaulienos nuopjovos					110,0 (77g virtos)
Valgomoji druska					1,5
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninių žolelių mišinys				0,01
Česnakai (virimui)					0,5
Vanduo (mėsos nuoviras)					32,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				3,0
Svogūnai						16,0 (12 g keptų)
Rapsų aliejus (apkepimui)					15,0
					Išeiga:	280 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,3 
					Išeiga:	50 g 

Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)	300 g (120/180)  
Rapsų aliejus	10,0
Jautienos kumpis	184,4
Svogūnai	10,0
Česnakai 	2,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)	20,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse	80,0
Saulėje džiovinti pomidorai		1,5
Cukrus	0,6
Maltos aitriosios paprikos	0,2
Maltos saldžiosios paprikos		0,2
Malti kuminai	0,1
Malti juodieji pipirai		0,3
Konservuotos pupelės (raudonos)		50,0
Vanduo		36,0
Sultinys ( daržovių konc. )		1,5
Rudasis padažas (sausas)		3,0
                                                                                                                Išeiga:       300 g

Biri ryžių košė					150 g
Ryžių kruopos					53,57
Vanduo						144,0
Valgomoji druska					1,5
Rapsų aliejus						1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Kalakutienos šlauneliųvyniotinis/ Sūris (45%)			30/20

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas, užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g
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*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Trijų grūdų dribsnių košė su kokosų pienu			200 g
Trijų grūdų dribsniai		35,84
Valgomoji druska		1,0
Cukrus		0,8
Vanduo		125,0
Kokosų gėrimas		104,28
	Išeiga:	200 g

Braškių uogienė		25 g

Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu 		130 g 
Sumuštinių duona (2vnt)					50,0
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20,0
Avokadai						40,0
Rapsų aliejus						2,0
Citrinos (sultys)					1,0
Valgomoji druska					0,3
Augalinių riebalų sūrio gaminys				30,0
					Išeiga:	130 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)			50
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus sojų jogurtas / Slyvų džemas /Medus			125/10/10
Meduoliai (veganiški)					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Moliūgų sriuba su sojų grietinėle				250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Bulvės						45,0
Rapsų aliejus						3,5
Moliūgai						50,0
Svogūnai						15,0
Morkos						15,0
Česnakai						1,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Apelsinai (žievelė, sultys)					0,4
Malti imbierai					0,3
Sojų grietinėlė					10,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo						35,0
					Išeiga:	250 g 
arba
***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 



Ankštinių pupelių maltiniai				200 g
Rudos didžiosios pupos					15,32 (33,70 virtų)
Baltosios pupelės					15,32 (33,70 virtų)
Juodosios pupelės					15,32 (33,70 virtų)
Lęšiai						20,49 (38,52 virtų)
Vanduo (pupelių nuoviras)					60,0
Maltos linų sėmenys					1,48
Vanduo (linų sėmenų plikymui)			25,0
Česnakai						0,74
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,25
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,0
Raudonieji svogūnai					11,11
Avinžirnių miltai					7,04
Valgomoji druska					1,7
Sultinys (daržovių konc.)					1,5
Malti juodieji pipirai					0,3
Karpai						1,3
Petražolės						1,3
Pusgaminio išeiga (g):					230 (2vnt x 115g)
Avinžirnių miltai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
					Išeiga:	200 g

Keptos daržovės Nr. 8/ Virti makaronai				100/100 

Keptos daržovės Nr. 8					100 g
Bulvės (skiltelėmis)					88,0
Bulvių prieskoniai					0,13
Saldžiosios paprikos					13,0
Morkos						25,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				15,0
Česnakai						1,0
Rapsų aliejus						12,0
Prieskoninės žolelės					0,05
Malti juodieji pipirai					0,11
Valgomoji druska					1,00
					Išeiga:	100g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai 				37,0
Valgomoji druska					1,5
Šalto spaudimo rapsų aliejus				1,0
Vanduo						222,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g


Daržovių salotos su avokadais (veganiškos)			50 g
Traškios gūžinės salotos					14,0
Avokadai						9,0
Agurkai						7,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)			7,5
Konservuotos juodosios alyvuogės				3,0
Padažui:
Sojų majonezas					6,0
Sojų jogurtas						3,0
Dižono garstyčios					1,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,25
Krapai						0,5
					Išeiga:	50 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Kriaušių kompotas					100 g
Vanduo		86,0
Kriaušės		20,0
Citrinų rūgštis		0,1
Cukrus		8,0
Išeiga:	100 g

Multivaisių nektaras					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Paprikos, įdarytos ryžiais ir graikiniais riešutais			300 g
Saldžiosios paprikos (raudonos)				200,0
Ryžiai (basmati)					28,57
Vanduo						76,8
Sultinys (daržovių konc.)					1,0
Virtų ryžių (g):					80
Rapsų aliejus						4,5
Svogūnai						5,0
Morkos						20,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					35,0
Česnakai						1,0
Pomidorų pasta					4,0
Cukrus						0,3
Graikiniai riešutai					25,0
Karis						0,2
Maltos ciberžolės					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Raudonojo kario pasta					2,5
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
					Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Humusas/Kepta tortilija					50/30

Kepta tortilija					30 g
Visų grūdo dalių tortilija					30,0
Rapsų aliejus						1,5
Išeiga:	30 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Glaistytas sojų produktas varškės sūrelis			45

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g


15 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Belgiški blynai/Grietinė/ Vyšnių uogienė			250/40/25

Belgiški blynai					250 g
Belgiški vafliniai blynai (užšaldyti) (3vnt x 90g)			270,0
Sviestas 82% (ištirpintas)					2,5
					Išeiga:	250 g

Grietinė 30%						40
Vyšnių uogienė					25	 
Kepta virta dešra /Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis 
balandomis						80/100

Kepta virta dešra					80 g 
Virta kiaulienos dešra 					88,0 
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	80 g

Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis		100 g
Rapsų aliejus						10,0
Viduržemio daržovių mišinys (užšaldytas)			110,0
Bolivinės balandos					10,0
Vanduo						15,0
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninė bazilikų pasta					1,5
Malti juodieji pipirai					0,3
					Išeiga:	100 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 21					60/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/20 g
Kiaušiniai (2 vnt)					80,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					20,0
					Išeiga:	80/20 g

Sūris (45%) / Vytintas kiaulienos kumpis			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Desertinis varškės sūris					50
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Burokėlių sriuba					250 g
Raudonieji burokėliai					80,0
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)			0,32
Vanduo						170,0
Sultinys (grybų konc.)					3,0
Bulvės						31,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						10,0
Morkos						7,5
Česnakai						0,5
Pomidorų pasta					3,5
Universalūs prieskoniai					0,3
Džiovintos gelsvės					0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,01
Krapai						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kalakutienos troškinys					200 (120/80)g
Kalakutienos krūtinėlių filė				159,6
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					2,0
Malti juodieji pipirai					0,3
Česnakai, džiovinti					0,2
Rapsų aliejus						8,0
Svogūnai						15,0
Morkos						15,0
Pievagrybiai (šaldyti) (keptų 7g)				15,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				10,0
Vanduo						40,0
Grietinėlė 36%					8,0
Baltasis padažas (sausas)					4,5
					Išeiga:	200 g

Keptos daržovės Nr. 33 / Bulvių košė				50/150 

Keptos daržovės Nr. 33					50 g
Bulvės						43,8
Morkos						13,0
Česnakai						0,5
Brokoliai						5,0
Cukinijos						8,5
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Džiovinti raudonėliai					0,05
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	100 g

Bulvių košė						150 g
Bulvės						132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82%)					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

arba

Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių  kukuliai)/Pomidorų ir grietinės padažas	120/40
Troškinti kopūstais/***Troškinti raudonieji kopūstai		150

Tinginių balandėliai (kiaulienos ir ryžių  kukuliai)			120 g
Kiaulienos kumpis					100,5
Vanduo						5,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,3
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						5,0
Ryžiai						12,5 (35g virtų)
Vanduo (ryžių virimui)					33,6
Valgomoji druska					2,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,5
Svogūnai						10,64 (8g kepto)
Pusgaminis (g):					152 (2x76g)
Rapsų aliejus						6,0
					Išeiga:	120 g

Troškinti rauginti kopūstai					150 g
Rapsų aliejus						3,0
Svogūnai						7,5 
Morkos						4,0
Kopūstai						107,5
Rauginti kopūstai					80,0
Pomidorų padažas					6,0
Valgomoji druska					1,2
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	150g

***Troškinti raudonieji kopūstai				150 g
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						12,5 
Česnakai						1,5
Kopūstai raudonieji					160,0
Vanduo						60,0
Obuoliai						35,0
Obuolių actas					10,0
Balzaminis actas					2,0
Cinamonas						0,5
Cukrus						2,5
Valgomoji druska					1,2
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	150g

Pomidorų ir grietinės padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,6
Pomidorų pasta					2,0
Vanduo						28,0
Grietinė (30%)					12,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,08
Valgomoji druska					0,4
Sultinys (daržovių konc.)					08
					Išeiga:	40 g

Bulvių košė						150 g
Bulvės						132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82%)					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10

Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže				30 (20/10) g
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						0,6
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)				26,6
Citrinos (sultys)					1,2
Valgomoji druska					0,2
Keptos, atvėsintos krevetės (g):		20
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)				10,0
					Išeiga:	30 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g
Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su šonine, daržovėmis ir sūrio padažu			350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						3,5
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				30,0
Česnakai						1,0
Porai						5,5
Cukinijos						35,0
Brokoliai						35,0
Padažui (50 g):
Sojų grietinėlė					10,0
Baltasis padažas (sausas)					5,0
Rapsų aliejus						2,0
Vanduo						40,0
Kietasis parmezano tipo sūris				5,0
Valgomoji druska					0,5
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
					Išeiga:	350 g

arba

Kiaulienos nugarinės kepsnys/ Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas		120/40

Kiaulienos nugarinės kepsnys				120 g
Kiaulienos nugarinė					145,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
Marinatas kiaulienai (sausas)					1,8
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Valgomoji druska					1,4
Prieskoninė bazilikų pasta					1,5
					Išeiga:	120 g

Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas				40 g
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,5
Vanduo						24,8
Svogūnai						3,0
Morkos						3,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				5,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse				2,33
Grietinėlė 36%					2,71
Žaliųjų pipirų padažas (sausas)				3,64
Česnakai						0,5
					Išeiga:	50 g


Aštrūs ryžiai	su žolelėmis					200 g
Ryžiai						71,42
Vanduo						192,0
Valgomoji druska					2,0
Sultinys ( daržovių konc.)					0,54
Rapsų aliejus						1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Prieskoninės žolelės					0,1
					Išeiga:	200 g


Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris				30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)		 150
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

15 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su daržovių padažu (salsa)/ Sojų 
grietinėlės padažas					280/40

Avinžirnių blyneliai (lietiniai)  su daržovių padažu (salsa) 		280 g (180/100) 
Avinžirnių miltai					129,2
Rytietiški prieskoniai CHMELI SUNELI			0,5
Valdomoji druska					0,35
Vanduo						133,8
Rapsų aliejus (tešlai)					5,5
Pusgaminio masė (g):					268 (3 x89g)
Rapsų aliejus (kepimui)					3,0
Keptų avinžirnių blynelių (lietinių) išeiga (g):			180
Daržovių padažas (salsa) 100g:
Saldžiosios paprikos (žalios)				29,57
Pomidorai						51,5
Raudonieji svogūnai					6,65
Citrinų sultys					0,66
Krapai						1,66
Petražolės						0,66
Svogūnų laiškai					1,99
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,07
Rapsų aliejus						2,32
Gražgarstės						6,67
					Išeiga:	280 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Keptos veganiškos žirnių dešrelės /Keptos viduržemio daržovės su 
bolivinėmis balandomis					80/100

Keptos veganiškos dešrelės				80 g 
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos)				90,0 
Rapsų aliejus						1,5
					Išeiga:	80 g

Keptos viduržemio daržovės su bolivinėmis balandomis		100 g
Rapsų aliejus						10,0
Viduržemio daržovių mišinys (užšaldytas)			110,0
Bolivinės balandos					10,0
Vanduo						15,0
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninė bazilikų pasta					1,5
Malti juodieji pipirai					0,3
					Išeiga:	100 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Burokėlių salotos su žirneliais				40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Burokėlių mišrainė su žirneliais				40 g
Raudonieji burokėliai					26,01
Virti burokėliai (g)					25,5
Konservuoti žalieji žirneliai				8,8
Raudonieji svogūnai					2,67
Rapsų aliejus						3,33
Obuolių actas					0,67
Cukrus						0,16
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Keptas sojų pupelių sūris (Tofu) /Avokadų užtepėlė (gvakamolė)		50/30

Keptas sojų pupelių sūris (Tofu)		50 g 
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)		50,0
Sezamų aliejus		0,83
Sojų padažas		2,42
Malti imbierai		0,25
Česnakai		0,83
Apvoliojimui:
Kukurūzų miltai		5,5
Sezamų sėklos		1,3
Rapsų aliejus		3,33
	Išeiga:	50 g
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Šokoladinis sojų desertas	 				125
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Burokėlių sriuba					250 g
Raudonieji burokėliai					80,0
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)			0,32
Vanduo						170,0
Sultinys (grybų konc.)					3,0
Bulvės						31,2
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						10,0
Morkos						7,5
Česnakai						0,32
Pomidorų pasta					3,5
Pievagrybiai (užšaldyti)					25,0
Universalūs prieskoniai					0,3
Džiovintos gelsvės					0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,01
Krapai						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis / Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas	300/40

Balandėliai su ryžiais ir daržovėmis				300 g
Baltagūžiai kopūstai					174,0 (160g apvirti)
Valgomoji druska					1,7
Įdaras (50/110):	
Ryžiai						18,76
Vanduo						48,0
Valgomoji druska					0,5
Virti ryžiai (g)					50
Rapsų aliejus						8,0
Svogūnai						20,64
Morkos						20,64
Salierų šaknys					20,9
Pievagrybiai	(užšaldyti)					20,0
Saldžiosios paprikos					11,43
Konservuotos pupelės					33,43
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,05
Pomidorų padažas					2,9
Universalūs prieskoniai					0,86
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska (įdarui)					1,0
Rapsų aliejus (apkepimui)					3,0
					Išeiga:	300 g

Pomidorų ir sojų grietinėlės padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,0
Česnakai						0,32
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Pomidorų pasta					2,0
Vanduo						26,0
Sojų grietinėlė					15,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
					Išeiga:	40 g

Bulvių košė (veganiška)					150 g
Bulvės						132,0
Sojų gėrimas						24,0
Kokosų aliejus					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai 				50 g
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)				55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su daržovėmis, tofu sūriu ir sojų grietinėlės padažu		350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						5,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)			30,0
Česnakai						1,0
Porai						5,5
Cukinijos						35,0
Brokoliai						35,0
Padažui (50 g):
Vanduo						40,0
Baltasis padažas (sausas)					5,0
Sojų grietinėlė					15,0
Valgomoji druska					0,5
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
					Išeiga:	350 g
					
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Humusas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	50/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Fermentuotas kokosų pieno jogurtas su šilauogėmis			150
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g


16 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti kiaušinai (arba kepti tartaletėje)				120 (164)
Kepta šoninė (bekonas)					80
Keptos pupelės pomidorų padaže/Kepti avokadai 
(arba Gruzdintos avokadų skiltelės)		 	 	60/50

Kepti kiaušiniai					120 g
Rapsų aliejus						6,1
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	120g

Kepti kiaušiniai (tartaletėje)				120/44g
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)			45,0
Rapsų aliejus						2,0
Pomidorų padažas					6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	120/44g

Kepta šoninė ( bekonas )					80g
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				92,0
					Išeiga:	80g

Keptos pupelės pomidorų padaže				60g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				66,0
					Išeiga:	60g

Kepti avokadai					50g
Avokadai (užšaldyti)					55,0
Rapsų aliejus						1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Valgomoji druska					0,5
Citrinos (sultys)					1,25
					Išeiga:	50 g

arba

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai (					10
Kukurūzų dribsniai saldūs					10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Pieno gėrimas su šokoladu	 2-2,6%				150
Sviestas (82%)					10
Mocarelos sūris / Karštai rūkyta kalakutiena			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas /Kepinti riešutai/ Medus 		125/20/15

Kepinti riešutai					20 g
Migdolų riešutai					4,28
Anakardžių riešutai					4,28
Lazdynų riešutai					4,28
Bertoletijų riešutai					4,28
Žemės riešutai					4,28
					Išeiga:	20 g

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Naminė šiupininė sriuba					250 g
Rapsų aliejus						4,0
Jautienos kumpis					16,4 (10g virtas )
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				5,0
Virtos dešrelės					5,0
Svogūnai						17,5
Česnakai						1,2
Salierų šaknys					10,0
Pomidorų padažas					10,5
Marinuoti agurkai					15,0
Laurų lapai						0,02
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Vanduo						175,0
Bulvės						45,0
Sultinys (jautienos konc.)					3,0
Petražolės						1,0
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Jautienos troškinys su miško grybais				200 g (120/80)
Jautienos kumpis					200,0
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,3
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						25,0
Česnakai						1,5
Miško grybai (užšaldyti)					22,0
Vanduo (mėsos, grybų nuoviras)				40,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,5
Sojų grietinėlė					8,0
					Išeiga:	200 g (120/80)

arba

Garuose keptas lašišų kepsnys/žaliasis sviestas			155/10

Garuose keptas lašišų kepsnys		155 g
Lašišų filė su oda (užšaldyta)				187,5
Marinatas 20g:
Dižono garstyčios					3,2
Medus						3,2
Citrinos ( sultys, žievelė )					3,2
Rapsų aliejus						8,0
Citrininiai žuvų prieskoniai 				0,2
Česnakai						1,6
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	155 g

Žaliasis sviestas					10 g
Sviestas (82 %)					9,0
Petražolės						1,2
Krapai						1,2
Citrinos (sultys)					0,5
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Virti makaronai su bazilikais / Ryžiai su špinatais ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0	
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Valgomoji druska					1,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,5
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						73,92
Ciberžolės						0,13
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				9,4
Špinatai						16,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris				20/15

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g
Vytintas kiaulienos kumpis/ Fetos sūris				20/15
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
	
Šaltalankių kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Multivaisių nektaras					100
Greipfrutų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Varškės apkepas su kokosų miltais /Grietinė/ Raudonųjų serbentų uogienė	250/40/30 

Varškės apkepas su kokosų miltais				250g
Varškė (9 %)						218,0
Kokosų miltai					20,0
Manų kruopos					16,67
Kiaušiniai						7,5
Cukrus						18,0
Vanilinis cukrus					2,1
Valgomoji druska					2,5
Kokosų aliejus (formos patepimui)				4,0
Malti džiūvėsėliai (formos pabarstymui)				4,0
Grietinė (30 %)					5,0
					Išeiga:	250 g

Grietinė 30 %					40 
Raudonųjų serbentų uogienė				30 

arba

Mėsainis su kiauliena					320 (2vnt x 160g)

Mėsainis su kiauliena					160 g
Mėsainio bandelė					50,0
Padažui:
Kepsnių padažas	8,0
Majonezas 62%	11,0
Garstyčios	2,0
Marinuoti agurkai					20,0
Raudonieji svogūnai					4,0
Kiaulienos paplotėlis mėsainiui				50,0
Lydytas sūris						20,0
					Išeiga:	160 g

Kiaulienos paplotėlis mėsainiui				50 g
Kiaulienos kumpis					40,0
Kiaulienos lašiniai					8,0
Kiaušiniai						2,7
Vanduo						2,0
Svogūnai						5,0 
Malti juodieji pipirai					0,1
Šašlykų prieskoniai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Dūmų esencija					0,5
Valgomoji druska					0,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				8,0
Pusgaminis (g):62g
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	50 g

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10


Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Sūrio lazdelės			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus graikiškas jogurtas (geriamasis)			150
Trapi juostelė su džemu					50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

16 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su keptomis daržovėmis, avokadais ir sojų pupelių sūriu (tofu)	220 g (2vnt x 110)
Visų grūdo dalių tortilija					80,0 (2vnt x40g)
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)				40,0
Špinatai						20,0
Anakardžių riešutai (brinkinti)				15,0
Rapsų aliejus (apkepimui)					4,0
Įdarui keptos daržovės 100g:
Rapsų aliejus						6,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)			40,0
Meksikietiški prieskoniai					2,0
Svogūnai						10,0
Česnakai						2,0
Saldžiosios paprikos					35,0
Cukinijos						40,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	220 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai					30 g
Kukurūzų dribsniai					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Kokosų gėrimas					150
Veganiška dešra / Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30/10
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys (natūralus jogurtas) /Kepinti riešutai/ Medus 		125/20/15

Kepinti riešutai					20 g
Migdolų riešutai					4,28
Anakardžių riešutai					4,28
Lazdynų riešutai					4,28
Bertoletijų riešutai					4,28
Žemės riešutai					4,28
					Išeiga:	20 g

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganinė naminė šiupininė sriuba				250 g
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						17,5
Česnakai						1,2
Salierų šaknys					10,0
Pomidorų padažas					10,5
Marinuoti agurkai					15,0
Laurų lapai						0,02
Maltos aitriosios paprikos 					0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Vanduo						175,0
Bulvės						45,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Sojų pupelių faršas					20,0
Petražolės						1,0
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo virintas 					40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Sojų kotletai / Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas		200/40	

Sojų kotletai						200 g
Sojų dribsniai (faršas)					47,31
Sultinys (daržovių konc.)					2,3
Vanduo						74,42
Brinkintas sojų faršas					120
Avižiniai dribsniai					20,0
Žirnių miltai						24,0
Visų grūdo dalių speltų miltai				20,0
Svogūnai						47,9 (36g kepto)
Česnakai						2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės 					0,2
Malti imbierai					0,2
Maltos aitriosios paprikos					0,2
Džiovintos kalendros					0,2
Valgomoji druska					1,0
,,Garam masala“ prieskoniai				0,2
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
				Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Virti makaronai su bazilikais / Virti ryžiai su špinatais ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100 

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Valgomoji druska					1,5
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100
Ryžiai						27,5 (77 g virtų)
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						73,92
Ciberžolės						0,13
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				9,4
Špinatai						16,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Sojų pupelių gaminys Tofu varškė/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)		20/20
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Šaltalankių kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Multivaisių nektaras					100
Greipfrutų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Daržovių karis su šitake (Shiitake) grybais ir bolivinėmis balandomis	300 g
Rapsų aliejus						16,1
Baklažanai						75,0
Šitake (Shiitake) grybai (užšaldyti)				40,0
Morkos						42,9
Salierų stiebai					21,43
Česnakai						3,21
Cukinijos						42,9
Bolivinės balandos					23,0
Raudonojo kario pasta					2,68
Ciberžolės						0,32
,,Garam masala“ prieskoniai				0,32
Konservuoti pomidorai savo sultyse				37,5
Sojų grietinėlė					32,1
Kokosų gėrimas					37,5
Sojų gėrimas						32,14	
Sultinys (daržovių konc.)					1,1
Valgomoji druska					2,2
	Išeiga:	300 g

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Humusas/ Augalinis žirnių baltymų produktas	40/40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Sojų pupelių gaminys, jogurtas su vaisiais 			150
Trapios juostelės (veganiškos)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g
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*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su vištiena, špinatais ir sūrio padažu			350 (220/130) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,8
Vanduo						488,4
Padažui:
Rapsų aliejus						5,0
Raudonieji svogūnai					10,0
Česnakai						0,3
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)				80,0
Prieskoniai paukštienai					0,6
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Špinatai						10,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,8
Vanduo						40,0
Baltasis padažas (sausas)					4,8
Grietinėlė 36%					13,5
Dižono garstyčios					0,5
Ciberžolės, maltos					0,05
Kietasis sūris Parmezano tipo				10,0
					Išeiga:	350 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su žalumynais	20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti 
avižiniai dribsniai (Granola)				150/20
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Pupelės (baltos)					20,0
Valgomoji druska					1,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Morkos						10,0
Salierų šaknys					5,0
Česnakai						0,4
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Sriubų prieskoniai					0,3
Petražolės						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250

Aromatingas kiaulienos sprandinės (gabale) kepsnys			120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatas:
Rapsų aliejus						5,5
Česnakai						1,0
Kepsnių padažas (BBQ)					2,4
Sojų padažas						3,5
Balzaminis actas					1,5
Karis						0,2
Dūmų esencija					1,6
Valgomoji druska					1,4
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti kmynai					0,2
Aštrūs mėsos prieskoniai					0,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Mėsos prieskoniai aštrūs					0,3
	Išeiga:	120 g

Rudasis žaliųjų pipirų padažas				40 g
Vanduo						32,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				3,0
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)				4,7
Grietinėlė 35%					3,5
					Išeiga:	40 g

arba
Vištienos maltinukas / Saulėje džiovintų pomidorų padažas		120/40

Vištienos maltinukas					120 g
Vištienos šlaunelių mėsa	(be kaulo, be odos)			109,0
Svogūnai						10,0 (7g keptų)
Česnakai						0,2 (0,15g kepti)
Valgomoji druska					1,0
Prieskoniai maltai mėsai					0,3
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti imbierai					0,2
Kiaušiniai						5,0
Malti džiūvėsėliai					9,0
Pienas (2,5%)					19,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,3
Pusgaminio išeiga (g)					150
Kvietiniai miltai (a.r.)					8,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	120 g
Saulėje džiovintų pomidorų padažas				40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						1,5
Česnakai						0,32
Vanduo						28,0
Sojų grietinėlė					3,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Sausėje džiovinti pomidorai aliejuje				3,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				5,0
Valgomoji druska					0,1
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	50 g

Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1				100/100 

Bulvių košė						100 g
Bulvės						88,0
Pienas (2,5 %)					16,0
Sviestas (82%)					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės Nr. 1					100 g
Bulvės						88,0
Baklažanai						20,0
Cukinijos						13,2
Morkos						20,0
Česnakai						1,0
Džiovinti raudonėliai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						12,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g
Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g


Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Konservuoti tunai / Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis		30/50

Bulvių salotos su šparaginėmis pupelėmis			50 g
Bulvės						26,0
Virtos bulvės						24
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				8,0
Pomidorai						5,0
Raudonieji svogūnai					2,0
Konservuotos juodosios alyvuogės				2,5
Kiaušiniai (virti)					5,0
Krapai						0,5
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,03
Obuolių actas					1,26
Garstyčios						0,25
Česnakai						0,12
Valgomoji druska					0,22
Cukrus						0,12
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	50 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g
Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Daržovių apkepas su bulvėmis/ Baltasis padažas			300/40 

Daržovių apkepas su bulvėmis				300 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				60,0
Brokoliai (užšaldyti)					60,0
Virtų kopūstų					100
Rapsų aliejus						8,0
Porai						10,0
Česnakai						2,5
Morkos						40,0
Saldžiosios paprikos					20,0
Cukinijos						35,0
Bulvės 						130,0
Keptų bulvės						90	
Valgomoji druska					3,0
Malti juodieji pipirai					0,3
Sūris (45%)						22,0
Užpilui 75g:
Kiaušiniai						40,0
Sojų grietinėlė					25,0
Pienas 25%						10,0
Valgomoji druska					0,75
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				1,0
Rapsų aliejus (skardos patepimui)				2,0
Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)			4,0
					Išeiga:	300 g	

Baltasis padažas					40 g
Vanduo						30,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Grietinėlė 36%					5,0
Lydytas sūris						2,0
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	40 g

arba

Jautienos ir daržovių juostelės su japonišku (Teriyaki) padažu		250g (120/130)
Jautienos nugarinė					189,6
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,25
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Rapsų aliejus						12,5
Svogūnai						16,5
Česnakai						1,5
Morkos						12,0
Salierų stiebai					5,25
Saldžiosios paprikos					20,75
Pievagrybiai (užšaldyti)					16,5
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Sezamų aliejus					0,1
Teriyaki padažas 60g: 
Rapsų aliejus					 	6,23
Imbierai						0,43
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Česnakai						0,86
Sojų padažas	(šviesus)					9,0
Pomidorų padažas					10,72
Obuolių actas					4,16
Cukrus						6,1
Sezamų sėklos					1,0
Vanduo						28,0
Kkukurūzų krakmolas					4,2
					Išeiga:	250 g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis žolelėmis			150 g
Rudieji ryžiai					53,57
Vanduo						144
Rapsų aliejus						1,5
Valgomoji druska					1,5
Sultinys (daržovių konc.)					0,75
Prieskoninė žolelių pasta 					1,13
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis kremas		 			125
Citrininis keksas (užšaldytas)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g
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*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su cukinijomis, šparaginėmis pupelėmis ir sojų grietinėlės padažu	350 g (220/130) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						6,0
Porai						7,0
Česnakai						1,2
Cukinijos						40,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				40,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,5
Sultinys (koncentratas)					0,64
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,4
Vanduo						40,0
Sojų grietinėlė					23,5
Dižono garstyčios					0,5
Ciberžolės						0,05
Baltasis padažas (sausas)					 4,8
					Išeiga:	350 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)				40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių produktas jogurtas su vaisiais/ kepinti avižiniai 
dribsniai (Granola)					125/20
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Pupelių sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Pupelės (baltosios)					20,0
Valgomoji druska					1,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Morkos						10,0
Salierų šaknys					5,0
Česnakai						0,4
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Sriubų prieskoniai					0,3
Petražolės						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Veganiškas vištienos ir daržovių troškinys su kokosų padažu		250 g (120/130)
Augalinė vištiena (užšaldyta)		100,0 (120g virtos)
Rapsų aliejus		15,0
Svogūnai		12,0
Cukinijos		30,0
Salierų stiebai		10,0
Saldžiosios paprikos		20,0
Česnakai		2,0
Raudonojo kario pasta		2,5
Maltos saldžiosios paprikos		0,3
Maltos ciberžolės		0,2
Tandoori vištienos prieskoniai		0,2
Karis		0,2
Sultinys (daržovių konc.)		1,5
Sojų grietinėlė		20,0
Kokosų gėrimas		30,0
Vanduo		15,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		25,0
Valgomoji druska		1,0
	Išeiga:	250 g

Bulvių košė/ Keptos daržovės Nr. 1				100/100 

Bulvių košė	(veganiška)					100 g
Bulvės						88,0
Sojų gėrimas						20,0
Kokosų aliejus					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės Nr. 1					100 g
Bulvės						88,0
Baklažanai						20,0
Cukinijos						13,2
Morkos						20,0
Česnakai						1,0
Džiovinti raudonėliai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						12,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g


Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Veganiški žuvies kepneliai					60 g
Veganiški žuvies kepsneliai (užšaldyti)				66,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas		300/50 

Bulvių paplotėliai su grybais				300 g
Bulvės						275,6
Bulvės (virtos)					260
Valgomoji druska					2,4
Bulvių krakmolas					10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						30,0
Morkos						20,0
Salierų šaknys					10,0
Česnakai						2,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					40,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70 (2vnt x35g)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus	 					5,0
				Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,8
Česnakai						0,32
Baltasis padažas (sausas )					2,6
Vanduo						26,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas sojų					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Burokėliai su svogūnais					25g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai 						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas vanilinis kremas  				125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)			50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

18 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė			280/50

Blyneliai (lietiniai) su uogomis				280 g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis (užšaldyti)			285,0
Rapsų aliejus						2,5
				Išeiga:	280 g

Grietinė 30%						50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30 g

Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)		100/30/30/15
Trinta varškė 9%					100,0
Grietinė 30%						30,0
Medus						30,0
Šokolado lašeliai (glaistas 44-60%) 				15,0

Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas	150/18
vegetariški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250 g
Vanduo						176,25
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Perlinės kruopos					7,5
Bulvės						75,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Marinuoti agurkai					15,0
Cukrus						0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Laurų lapai						0,02
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 			   	250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						25,0
					Išeiga:	250 g 

arba

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Raugintos pasukos / Virtos bulvės				250/100

Jautienos guliašas					200 g (120/80)
Jautienos mentė					189,60
Česnakai						1,8
Malti juodieji pipirai					0,3
Valgomoji druska					1,5
Laurų lapai						0,05
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						22,0
Pomidorų pasta					4,0
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)				50,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				5,0
Sojų grietinėlė					20,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	200 g

arba

Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele 		120 g
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)				120,0
Marinatui- plakiniui:
Rapsų aliejus					3,0
Bazilikų pasta (pesto padažas)				5,0
Kiaušiniai 						9,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Valgomoji druska					1,2
Česnakas						0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)				14,0
Sūrio sriuba (sausa) (paniruotei)				1,5
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas, paniruotei)		5,0
Rapsų aliejus (kepimui iš abiejų pusių)				10,0
					Išeiga:	120 g

Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g 
Visų grūdo dalių makaronai				34,55
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,67
Maltos ciberžolės					0,13
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu				60 g
Raudonieji burokėliai					52,0
Maistinė acto rūgštis 9%					0,85
Rapsų aliejus						2,53
Valgomoji druska					0,85
Česnakai						0,86
Balzaminis actas					0,85
Kepti burokėliai (g):					30,4
Fetos sūris						12,8
Kriaušės						10,0
Saulėgrąžų sėklos					0,8
Petražolės						0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):				
Rapsų aliejus						5,0
Medus						1,6
Cukrus						0,12
Balzaminis actas					0,52
Sojų padažas						0,6
Maistinė acto rūgštis (9%)					0,48
Valgomoji druska					0,8
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kiaulienos plovas					300 g (100/200) 
Kiaulienos sprandinė					148,0
Mėsos prieskoniai					1,0
Prieskonių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai					0,3
Laurų lapai						0,01
Valgomoji druska					2,78
Česnakai						2,22
Rapsų aliejus						16,67
Svogūnai						23,33
Morkos						16,67
Pomidorų padažas					33,33
Ryžiai						59,52
Vanduo                                                                                                                     160,0
					Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g

arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g
arba

Žuvies pjausnys su sūrio įdaru ir sviesto užpilu			130/5 g
Plekšnių filė	(užšaldyta)					85,0
arba
Jūrų lydekos filė (užšaldyta)				85,0
Sojų grietinėlė					10,0
Batonas						10,0
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,8
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Pusgaminio išeiga (g):					105
Įdarui 30g :
Sūris (45%)						17,0
Krapai						3,0
Sviestas 82%						10,0
Česnakai						0,5
Malti džiūvėsėliai  (dvigubam apvoliojimui)			20,0
Kiaušiniai (apvoliojimui)					20,0
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
Sviestas 82%	 (užpilui)					5,0
					Išeiga:	130/5 g				
Bulvių ir morkų košė					200

Bulvių ir morkų košė 					200 g
Bulvės						126,0
Morkos						50,0
Pienas (2,5%)					36,0
Sviestas (82 %)					5,0
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais		30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas / Aviečių džemas	 			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

18 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25

Blyneliai su bananais ir cinamonu				250 g 
Kvietiniai miltai (a.r.)					87,7
Kepimo milteliai					1,8
Soda geriamoji					0,2
Cinamonas						0,9
Valgomoji druska 					0,4
Bananai						65,5
Migdolų gėrimas					109,6
Klevų sirupas					8,8
Rapsų aliejus (tešlai) 					6,6
Tešlos išeiga (g):					280 (3 x 93g)
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
					Išeiga:	250 g

Klevų sirupas					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys				30
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas		150/18
Veganiški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Agurkinė sriuba					250 g
Vanduo						176,25
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Perlinės kruopos					7,5
Bulvės						75,0
Rapsų aliejus						2,5
Morkos						10,0
Svogūnai						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Marinuoti agurkai					15,0
Cukrus						0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Laurų lapai						0,02
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo						35,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Saldžiarūgštis kepsnių padažas	130/30

Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai			130 g
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai (užšaldyti) (2 vnt)		155,0
Malti džiūvėsėliai (Panko) (apvoliojimui)			12,0
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	130 g

Saldžiarūgštis kepsnių padažas				30g
Saldžiarūgštis čili padažas (Sweet chili)				15,0
Sojų padažas						3,0
Balzaminis actas					3,0
Česnakai						1,5
Rapsų aliejus						9,0
					Išeiga:	30g

Biri ryžių košė / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100 

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g 
Visų grūdo dalių makaronai				34,55
Maltos ciberžolės					0,13
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,67
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptų burokėlių salotos su sojų pupelių sūriu (tofu)			60 g
Raudonieji burokėliai					52,0
Maistinė acto rūgštis 9%					0,85
Rapsų aliejus						2,53
Valgomoji druska					0,85
Česnakai						0,86
Balzaminis actas					0,85
Kepti burokėliai (g):					30,4
Sojų gaminys sūris (Tofu) (minkštasis)				12,8
Kriaušės						10,0
Saulėgrąžų sėklos					0,8
Petražolės						0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):				
Rapsų aliejus						5,0
Medus						1,6
Cukrus						0,12
Balzaminis actas					0,52
Sojų padažas						0,6
Maistinė acto rūgštis (9%)					0,48
Valgomoji druska					0,8
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos plovas				300 g (100/200) 
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyti)		83,33 (100 g virto)
Mėsos marinatas (sausas)		1,0
Sultinys (daržovių konc.)		2,0
Valgomoji druska					2,78
Česnakai						2,22
Rapsų aliejus						16,67
Svogūnai						23,33
Morkos						16,67
Pomidorų padažas					33,33
Prieskonių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai					0,3
Laurų lapai						0,01
Ryžiai						59,52
Vanduo                                                                                                                     160,0
					Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g

arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Veganiškas paštetas / Tepamas sojų produktas su viduržemio jūros 
prieskoninėmis žolelėmis					30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas 			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

19 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė					150 g
Sviestas 82%						4,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				5,0	
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Grietinėlė 35%					40,0
Kietasis parmezano tipo sūris				2,5
Perlinės kruopos					40,0
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						125,35
					Išeiga:	150 g
					
Keptos karštai rūkytos dešrelės				140 g
Karštai rūkytos dešrelės					142,8
Rapsų aliejus						4,0

Kepti burokėliai su česnakais				100 g
Raudonieji burokėliai					130,0
Maistinė acto rūgštis					2,0
Česnakai						1,0
Balzaminis actas					5,0
Malti juodieji pipirai					0,25
Valgomoji druska					2,0
Rapsų aliejus						8,75
					Išeiga:	100 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai					10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10

Pienas (2,5%)					150
Sviestas (82%)					10

Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Lydytas sūris			20/15
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Saldintas sutirštintas pienas				30,0
					Išeiga:	200/30 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Rūgštynių sriuba su grietine				250/10 g
Vanduo						166,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Konservuotos rūgštynės					50,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Petražolių šaknys					2,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Laurų lapai						0,01
Kiaušiniai						20,0
Grietinė 30%						10,0
					Išeiga:	250/10 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Rūgpienis /Virtos bulvės				250/100

Aštrus kiaulienos šašlykas /Marinuoti svogūnai/Aštrus kepsnių padažas (BBQ)	120/20/30

Aštrus kiaulienos šašlykas 				120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatui
Rapsų aliejus						8,0
Dūmų esencija					2,4
Malti juodieji pipirai					0,2
Aitriųjų paprikų dribsniai					0,15
Džiovinti raudonėliai					0,3
Laurų lapai						0,02
Valgomoji druska					1,8
Rudasis cukrus					0,2
Mineralinis vanduo (gazuotas)				20,0
Svogūnai marinatui:
Svogūnai						30,0
Citrinos (sultys)					2,22
Obuolių actas					4,5
					Išeiga:	120 g

Marinuoti svogūnai					20 g
Svogūnai						17,7
Rapsų aliejus						1,0
Maistinė acto rūgštis (9%)					2,0
Vanduo						2,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,2
Cukrus						0,2
Laurų lapai						0,001
					Išeiga:	20 g

Aštrus kepsnių padažas (BBQ)				30 g
Kepsnių padažas (BBQ)					10,0
Pomidorų padažas					20,0
					Išeiga:	30 g

arba

Vištienos troškinys su daržovėmis				200 g (120/80)
Vištienos krūtinėlių filė 					159,6
Valgomoji druska					1,5
Prieskoniai vištienai					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Aliejus						10,0
Svogūnai						10,0
Česnakai						0,4
Morkos						20,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Vanduo						35,0
Sultinys (koncentratas)					1,5
Ciberžolė						0,1
Saldžiosios paprikos maltos				0,1
Baltasis padažas (sausas)					6,0
Grietinėlė (36 % )					18,0
					Išeiga:	200 g 

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			100
Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis 			100 

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			100 g
Bulvės						145,0
Rapsų aliejus						10,0
Česnakai						0,5
Garstyčių sėklos					0,15
Valgomoji druska					1,0
Bulvių prieskoniai					0,1
					Išeiga:	100 g

Virti ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis			100 g 
Rudieji ryžiai					35,71
Vanduo						96,0
Džiovintų daržovių mišinys				2,5
Sultinys (daržovių konc.)					0,2
Česnakai						1,5
Prieskoninių žolelių pasta					0,1
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai	5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms) / Daržovių padažas (salsa)		20/40

Daržovių padažas (salsa)					 40 g
Saldžiosios paprikos (žalios)				11,83
Pomidorai						20,6
Raudoni svogūnai					2,7
Citrinų sultys					0,26
Krapai						0,7
Petražolės						0,3
Svogūnų laiškai					0,8
Valgomoji druska					0,3
Malti juodieji pipirai					0,03
Rapsų aliejus						2,0
Gražgarstės						2,7
					Išeiga:	40 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Bruknės (užšaldytos)					8,0
Cukrus						10,0
	Išeiga:	100 g

Greipfrutų sultys					100
Pomidorų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa/ Spirgučių ir grietinės padažas		350/60 

Tarkuotų bulvių plokštainis su mėsa 			   	350 g 
Bulvės (tarkavimui) 					303,5 
Kiaulienos nuopjovos					46,6 
Valgomoji druska 					2,5 
Malti juodieji pipirai					0,3
Rapsų aliejus						7,0 
Svogūnai					       	11,6
Pienas (2,5 %)					46,6
Kiaušiniai 						18,6 
Universalūs prieskoniai					1,0 
					     Išeiga:	350 g 

Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine		     	60 g 
Rapsų aliejus						2,5
Kiaulienos šoninė 					28,0
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė				5,0  
Svogūnai						28,2
Grietinė (30 %)					15,9
Valgomoji druska 					 0,6 
					     Išeiga:	60 g 

Kefyras 2,5%					200

arba

Kėdainių blynai/ Grietinė					330/60 

Kėdainių blynai	 			   	350 g (3vnt x 117g) 
Tarkių masei:
Bulvės						310,3
Svogūnai						8,0
Kiaušiniai 						14,9 
Kvietiniai miltai (a.r.)					7,0 
Valgomoji druska 					2,8
Tarkių pusgaminio išeiga 340g
Rapsų aliejus (kepimui keptuvėje)				30,2
Faršo masei (3vnt x 30g):
Kiaulienos nuopjovos					80,0
Vanduo						3,0
Svogūnai					       	10,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,8
					Išeiga:	330g 

Grietinė 30%						60

arba

Pica kaimiškai					320 g
Picų paplotėlis (šaldytas)					130,0
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,17
Pomidorų padažas					30,0
Valgomoji druska					0,30
Cukrus						0,30
Rapsų aliejus						2,7
Džiovinti raudonėliai					0,13
Išeiga padažo (g):					55
Sūris picai						50,0
Svogūnai raudonieji					15,0
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				35,0
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis				30,0
Konservuoti agurkai					30,0
					Išeiga:	320 g

Česnakinis kepsnių padažas				15
Aštrus pomidorų padažas					15

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė/ Mocarelos sūris			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Varškės sūrelis su vanile					100

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

19 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinių kruopų košė (veganiška)				150 g
Kokosų aliejus					4,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						1,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				5,0	
Prieskoninė bazilikų pasta					0,1
Sojų grietinėlė					40,0
Augalinių riebalų kietasis sūris				2,5
Perlinės kruopos					40,0
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						125,35
					Išeiga:	150 g

Keptos daržovės Nr. 34					100 g
Cukinijos						56,0
Žiediniai kopūstai					40,0
Morkos						35,0
Česnakai						1,5
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Aliejus						10,0
					Išeiga:	100 g

Keptas traškus sojų pupelių sūris (tofu)				100 g
Rapsų aliejus						8,0
Sojų gaminys tofu sūris (kietasis)				100,0
Sojų padažas						4,0
Aitriųjų paprikų padažas (Chipotle)				2,5
Malti džiūvėsėliai (Panko)					15,0
Sezamų aliejus					1,5
					Išeiga:	100 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs  				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Avižų gėrimas					150
Augalinių riebalų sūrio gaminys				30
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis ir sėklomis		150
Kokosiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

arba

Kava su sojų grietinėle					200/20g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Sojų grietinėlė					20,0
					Išeiga:	200/20 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Rūgštynių sriuba					250 g
Vanduo						166,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Konservuotos rūgštynės					50,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Petražolių šaknys					2,5
Džiovintų daržovių mišinys				2,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Laurų lapai						0,01
Sojų grietinėlė					10,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100

Veganiški koldūnai su avinžirniais/ Sojų grietinėlės ir prieskoninių 
žalumynų padažas					300/50

Veganiški koldūnai su avinžirniais				300 g
Veganiški koldūnai su avinžirniais (užšaldyti)			272,5
Rapsų aliejus						1,0
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės ir prieskoninių žalumynų padažas			50 g
Rapsų aliejus						2,2
Svogūnai						2,0
Kvietiniai miltai (a. r.)					2,2
Vanduo						18,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					28,0
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių pasta					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai/Saldžiarūgštis padažas 		50/20

Gruzdinti veganiški vištienos kepsneliai				50 g
Veganiški vištienos skonio kepsneliai (užšaldyti)			55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,5
					Išeiga:	50 g

Saldžiarūgštis padažas 					20 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				8,0
Sojų padažas						4,0
Cukrus						6,0
Ryžių actas						2,4
					Išeiga:	20 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Bruknės (užšaldytos)					8,0
Cukrus						10,0
	Išeiga:	100 g

Greipfrutų sultys					100
Pomidorų  sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu/ Sojų grietinėlės padažas		350/50 

Tarkuotų bulvių plokštainis su sojų faršu		   	350 g 
Bulvės (tarkavimui) 					303,45 
Valgomoji druska 					2,5 
Sojų faršas						55,0
Prieskoniai paukštienai					0,8
Malti juodieji pipirai					0,3
Svogūnai					       	11,6
Sojų gėrimas						36,6
Sojų grietinėlė					10,0
Universalūs prieskoniai					1,0 
Rapsų aliejus						7,0 
					     Išeiga:	350 g 

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,8
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė / Kukurūzų paplotėliai (Tacos)	30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Vanilinis sojų desertas					125

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

20 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Vanilinis varškės apkepas /Grietinė/Braškių uogienė			250/30/20

Vanilinis varškės apkepas 					250 g
Morkos						30,0
Pienas 2,5%						40,5
Vanilinis cukrus					2,2
Varškė (9 %)						204,85
Manų kruopos					16,75
Kiaušiniai						7,5
Cukrus						18,0
Valgomoji druska					2,7
Sviestas (82%)					3,0
Malti džiūvėsėliai					4,2
Grietinė (30 %)					5,0
					Išeiga:	250 g

Grietinė 30%						30 g
Braškių uogienė					20 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Karštai rūkyta kalakutiena/ Sūris (45%)				30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus graikiškas jogurtas / Kepintos sėklos / Medus  		125/5/15

Kepintos sėklos					5 g
Saulėgrąžos						3,0
Moliūgų sėklos					3,0
Sezamų sėklos					3,5
Linų sėmenys					0,8
					Išeiga:	5 g

Trapi juostelė su džemu					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su špinatais				250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						8,0
Česnakai						1,0
Morkos						12,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Salierų stiebai					7,5
Špinatai						10,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				10,0
Prieskoninių žolelių pasta					0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su japonišku (Teriyaki) padažu	120/30 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Valgomoji druska					1,0
Mėsos prieskoniai					1,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Padažui-marinatui (30/20g):
Sojų padažas	(šviesus)				 	7,5
Rudasis cukrus					5,08
Imbierai						0,36
Maltos aitriosios paprikos					0,04
Česnakai						0,72
Obuolių actas					3,47
Pomidorų  padažas					8,93
Rapsų aliejus						5,19
Sezamų sėklos					1,0
Vanduo						23,25
Kukurūzų krakmolas					3,5
					Išeiga:	120g

arba

Maltas jautienos ir kiaulienos pjausnys		120 g 
Jautienos kumpis					41,1
Kiaulienos kumpis					71,5
Malti juodieji pipirai					0,15
Džiovinti čiobreliai					0,13
Valgomoji druska					1,4
Vanduo						17,0
Sultinys (jautienos konc.)					0,6
Batonas						10,0
Kiaušiniai						4,5
Keptos daržovės 6 g
Česnakai						0,9
Svogūnai						8,0
Rapsų aliejus						2,0
Pusgaminis (g):					150 ( faršo)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
					Išeiga:	120g

Bulvių ir salierų košė / Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis 
kedrinėmis pinijomis					 100/100 

Bulvių ir salierų košė					100 g
Bulvės						63,0
Salierų šaknys					25,0
Pienas (2,5 %)					16,0
Sviestas (82%)					2,5
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		100 g
Rudieji ryžiai					33,30
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						67,50
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,5
Kedrinių pinijų riešutai					1,0
Špinatai						8,0
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti imbierai					0,01
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos /salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g


Kepti vištienos petukai/Saldžiarūgštis padažas			80/25

Kepti vištienos petukai		80 g 
Vištienos petukai		115,2
Paukštienos prieskoniai Cajun				1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,5
Česnakai						1,5
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	80g

Saldžiarūgštis padažas 					25 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				10,0
Sojų padažas						5,0
Cukrus						7,5
Ryžių actas						3,0
					Išeiga:	25 g
					
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Gira (fabrikinė)					100
Greipfrutų sultys					100
Pomidorų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena aitriųjų paprikų padaže				200 g (120/80) 
Vištienos šlaunelių mėsa, be kaulo ir odos			159,6
Paukštienos prieskoniai					1,5
Valgomoji druska, joduota					1,0
Česnakai						1,0
Aliejus						7,0
Svogūnai						10,0
Saldžioji paprika 					25,0
Morkos						20,0
Padažui:
Aliejus						1,0
Sojų padažas						6,0
Aitriųjų paprikų saldusis padažas (Sweet Chili)			12,0
Pomidorų padažas 					2,5
Obuolių actas					1,8
Cukrus						1,0
Ananasų sultys					5,0
Aitriosios paprikos, maltos				0,02
Imbieras, maltas					0,05
Krakmolas kukurūzų					1,1
Vanduo						20,5
Sezamų sėklos					0,96
					Išeiga:	200 g
Keptos bulvių lazdelės					150 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				199,5
Valgomoji druska					1,2
Prieskoniai bulvėms					0,75
Rapsų aliejus						9,99
					Išeiga:	150 g

arba

Mėsainis su kalakutiena					320 (160 x 2 vnt)

Mėsainis su kalakutiena					160 g
Mėsainio bandelė					50,0
Padažui 20g:
Meksikietiškas padažas Salsa	10,0
Majonezas 62%	11,0
Marinuoti agurkai					20,0
Raudonieji svogūnai					4,0
Kalakutienos paplotėlis mėsainiui				50,0
Lydytas sūris						20,0
					Išeiga:	150 g

Kalakutienos  paplotėlis mėsainiui				50 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be odos)				48,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,0
Svogūnai						5,0 (3,8g kepto)
Kiaušiniai						2,7
Vanduo						2,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Dūmų esencija					0,5
Petražolės						0,5
Valgomoji druska					0,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				8,0
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	50 g

Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas				100/25

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Prieskoniai bulvėms					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Pomidorų padažas					25

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3

*Trintos braškės (kokteiliui)		120 g
Braškės (užšaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Varškės sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

20 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kepta kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais / Keptai pomidorai		250/50

Kiaušinienė be kiaušinių su baklažanais				250 g 
Rapsų aliejus (kepimui)					15,0
Baklažanai						100,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				30,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				5,0
Konservuoti avinžirniai					30,0
Sojų pupelių produktas tofu sūris (kietasis)			50,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos ciberžolės 					1,0
Malti kuminai					0,3
Svogūnų laiškai					3,0
Užpilui 90g:
Sojų gėrimas						25,0
Sojų grietinėlė					20,0
Avinžirnių miltai					45,0
Kepimo mielės (sausos)					0,15
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	250 g

Kepti pomidorai					50 g
Pomidorai (puselė)					58,0
Valgomoji druska					0,3
Cukrus						0,5
Balzaminis actas					1,5
					Išeiga:	50 g	

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 18					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai				10/13/2
Brokolių salotos arba konservuotos aštrios burokėlių salotos/
konservuotos burokėlių salotos su svogūnais			50
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Brokolių salotos 					50 g
Brokoliai						22,0
Agurkai						10,0
Saldžiosios paprikos (raudonoioss)				10,0
Česnakai						0,5
Petražolės						0,4
Užpilui:
Rapsų aliejus						5,0
Obuolių actas					1,6
Džioviti bazilikai					0,2
Cukrus						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys, jogurtas su uogomis/ Kepintos sėklos / Medus 	125/5/15

Kepintos sėklos					5 g
Saulėgrąžos						3,0
Moliūgų sėklos					3,0
Sezamų sėklos					0,5
Linų sėmenys					08
					Išeiga:	5 g

Trapi juostelė su džemu					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su špinatais				250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						8,0
Česnakai						1,0
Morkos						12,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Salierų stiebai					7,5
Špinatai						10,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				10,0
Prieskoninių žolelių pasta					0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,0
Krapai						1,0
					Išeiga:	250 g

arba
***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Veganiški pjausniai					200 g (2 vnt)
Sojų dribsniai (faršas)					41,0
Vanduo						64,5
Sultinys (daržovių konc.)					2,0
Brinkintas sojų faršas					104
Avižiniai dribsniai					24,0
Žirnių miltai						26,0
Svogūnai						47,9 (36g kepto)
Česnakai						2,7 (2,0g kepto)
Maltos ciberžolės 					0,4
Prieskonių mišinys Cajun					1,5
Valgomoji druska					1,2
Malti džiūvėsėliai					20,0
Pusgaminio svoris					210 (2vnt x105g)
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
				Išeiga:	200 g

Veganiška bulvių ir salierų košė/ Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis 
kedrinėmis pinijomis					100/100 

Veganiška bulvių ir salierų košė				100 g
Bulvės						63,0
Salierų šaknys					25,0
Sojų gėrimas						16,0
Sojų grietinėlė					2,5
Valgomoji druska					1,0
Išeiga:	100 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		100 g
Rudieji ryžiai					33,30
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						67,50
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,5
Kedrinės pinijos 					1,0
Špinatai						8,0
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti imbierai					0,01
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g


Veganiškas paštetas/ Kukurūzų paplotėliai (Tacos)			30/15
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Gira (fabrikinė)					100
Greipfrutų sultys 					100
Pomidorų sultys 					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Vegetariškas mėsainis (su avinžirnių (falafelių) paplotėliu)		320 (160 x 2vnt)

Vegetariškas mėsainis (su avinžirnių (falafelių) paplotėliu)		160 g
Mėsainio bandelė					50,0
Pomidorai						20,0
Raudonieji svogūnai					4,0
Augalinių riebalų sūrio gaminys				20,0
Falafelių paplotėlis					50,0
Padažui 20 g:
Sojų majonezas					10,0
Konservuoti krienai					2,5
Pomidorų padažas					8,0
Išeiga:	160 g

Avinžirnių (falafelių) paplotėlis					50 g
Avinžirniai						19,29 (41,7virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,0
Svogūnai						10,2 (7,5g keptų)
Česnakai						0,63 (0,5g keptų)
Sezamų sėklos					0,6
Visų grūdo dalių speltų miltai				6,25
Valgomoji druska					0,5
Kajeno pipirai					0,05
Malti imbierai					0,2
,,Garam masala“ prieskoniai				0,2
Petražolės						0,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				8,0
Pusgaminis : 62g
Rapsų aliejus (kepimui)					3,0
					Išeiga:	50 g

Bulvių lazdelės / Pomidorų padažas				100/25

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Pomidorų padažas					25

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Veganiška dešra/ Baklažanų užtepėlė				30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiški sausainiai					40
Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ 
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos				120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Garnola)/ Ispaninio šalavijo 
(chia) sėklos						120/30/3

*Trintos braškės (kokteiliui)		120 g
Braškės (užšaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

21 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Keptos vištienos dešrelės su sūriu /Biri grikių košė			140/150
Pomidorų padažas/Garstyčios				25/3

Keptos vištienos dešrelės su sūriu				140 g
Vištienos dešrelės su sūriu					141,4
Rapsų aliejus						2,0
					Išeiga:	140 g

Biri grikių košė					150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Sviestas 82%						2,0
Išeiga:	150 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10
 	
Jogurto gėrimas su vaisiais ir uogomis 0,4%			150
Sviestas (82%)					10
Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Lydytas sūris			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis		150
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais			25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Raugintų kopūstų sriuba 		250 g
Vanduo		175,0
Sultinys (daržovių konc.)		3,0
Bulvės 		45,0
Rauginti kopūstai		60,0 (50g troškinti)
Rapsų aliejus		5,0
Svogūnai		10,0
Morkos		10,0
Česnakai		1,0
Pomidorų pasta		3,5
Cukrus		1,0
Sriubų prieskoniai		0,2
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Petražolės		1,0
	Išeiga:	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						25,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Kefyras /Virtos bulvės					250/100

Jautienos mentė, troškinta kokosų piene				200 g (120/80)
Jautienos mentė					189,60
Marinatui:
Sojų padažas						4,0
Malti imbierai					0,3
Malti kmynai					0,3
Česnakai						1,0
Ananasų sultys					10,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kvapieji pipirai					0,1
Laurų lapai						0,01
Rapsų aliejus						8,0
Padažui:
Rapsų aliejus						1,2
Svogūnai						10,0
Pomidorų pasta					2,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
pomidorų pasta					2,0
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)				40,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Rudasis mėsos padažas (sausas)				5,0
Sojų grietinėlė					10,0
Kokosų gėrimas					20,0
					Išeiga:	200 g

arba

Vištienos krūtinėlė, marinuota su Cajun prieskoniais		120 g
Vištienos krūtinėlių filė (užšaldyta)				120,0
Malti džiūvėsėliai (Panko) (apvoliojimui)			20,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Marinatas-plakinys:
Rapsų aliejus (marinavimui)				5,0
Prieskonių mišinys Cajun					2,2
Valgomoji druska					0,8
Kiaušiniai						7,64
Persikų nektaras					5,4
					Išeiga:	120g

Virti makaronai su bazilikais/ Virti ryžiai su daržovėmis		100/100 

Virti ryžiai su daržovėmis					100 g
Ryžiai						25,0
Valgomoji druska					1,0
Džiovintų daržovių mišinys 				5,0
Vanduo						67,24
Rapsų aliejus						4,0
Morkos						18,0
Česnakai						0,8
Salierų stiebai					8,0
Cukinijos						12,0
Maltos ciberžolės					0,3
Malti imbierai					0,2
Sultinys (daržovių konc.)					0,4
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo 						222,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Jūrų dumblių salotos					50 g
Jūrų dumbliai (džiovinti)					6,25
Vanduo (dumblių brinkinimui)				25,0
Brinkintų dumblių 25g
Morkos						6,3
Agurkai						6,2
Kopūstai raudonieji					6,2
Svogūnų laiškai					0,9
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					1,0
Sojų padažas (Thai)					1,9
Citrinos (sultys)					1,2
Valgomoji druska					0,3
Sezamų sėklos					0,5
					Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Balzaminis actas					1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Rapsų aliejus						2,19
Česnakai						0,25
Valgomoji druska					0,50
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100
Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Ananasų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su mėsa (jautiena)				300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,7
Sūris (45%)							37,5
Rapsų aliejus							5,0
Jautienos nuopjovos						65,0
Pomidorų pasta						3,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse				70,0
Cukrus							0,3
Česnakai							1,25
Morkos							20,0
Svogūnai							20,0
Morkos							20,0
Salierų šaknys						20,0
Valgomoji druska						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai						0,3
Šašlykų prieskoniai						0,2
Kepsnių prieskoniai						0,2
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,005
Padažui:
Sviestas (82 %)						10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)						10,0
Pienas (2,5 %)						150,0
Vanduo							25,0
Malti muskatai						0,2
						Išeiga:	300 g

arba

Keptos vištienos blauzdelės su kepsnių padažo (BBQ) ir raudonųjų 
serbentų glazūra		230 g (200/30) 
Viščiukų blauzdelės		286,0
Paukštienos prieskoniai					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Česnakai						1,0
Majonezas 62%					9,0
Rapsų aliejus						8,0
BBQ ir raudonųjų serbentų glazūrai:
Rapsų aliejus			1,26
Raudonųjų serbentų  uogienė			5,82
Kepsnių padažas  (BBQ)			7,71
Cukrus			5,30
Kepsnių padažas			7,00
Dižono garstyčios			1,87
Obuolių actas			4,44
Sojų padažas 			2,54
Vanduo			3,50
Kukurūzų krakmolas			1,23
					Išeiga:	230 g

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			150 g
Bulvės						217,5
Rapsų aliejus						15,0
Česnakai						0,75
Garstyčių sėklos					0,23
Valgomoji druska					1,5
Bulvių prieskoniai					0,15
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Šaltai rūkyta kiaulienos dešra/ Sūris (45%)			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus graikiškas jogurtas / Abrikosų džemas			125/20

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

21 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Keptos veganiškos dešrelės/Biri grikių košė			170/150
Pomidorų padažas/Garstyčios				25/3

Keptos veganiškos žirnių dešrelės				170 g
Veganiškos žirnių dešrelės (užšaldytos) (2vnt)			180,0
Rapsų aliejus						3,0
					Išeiga:	170 g
Biri grikių košė					150 g
Grikių kruopos					69,15
Vanduo						103,05
Valgomoji druska					1,5
Kokosų aliejus					2,0
Išeiga:	150 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs  				10
Kakaviniai ( šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10

Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Veganiškas desertas (vanilinis pudingas	)			150
Javainių batonėlis su džiovintais vaisiais			25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Raugintų kopūstų sriuba 		250 g
Vanduo		175,0
Sultinys (daržovių konc.)		3,0
Bulvės 		45,0
Rauginti kopūstai		60,0 (50g troškinti)
Rapsų aliejus		5,0
Svogūnai		10,0
Morkos		10,0
Česnakai		1,0
Pomidorų pasta		3,5
Cukrus		1,0
Sriubų prieskoniai		0,2
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Petražolės		1,0
	Išeiga:	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės 					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo					35,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100

Kepti baklažanai, įdaryti daržovėmis, avinžirniais ir tofu sūriu		350 g
Baklažanai						300,0
Valgomoji druska					2,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Rapsų aliejus						8,0
Keptas marinuotas baklažanas 220g (2vnt x 110g)
Įdarui 140g:
Prieskoninė pasta su bazilikais				2,0
Rapsų aliejus						6,0
Svogūnai						20,0
Salierų šaknys					20,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				20,0
Česnakai						2,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Konservuoti 	avinžirniai					50,0
Valgomoji druska					1,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (minkštasis)			30,0
					Išeiga :	350 g

Virti ryžiai su daržovėmis					100 g
Ryžiai						25,0
Valgomoji druska					1,0
Džiovintų daržovių mišinys 				5,0
Vanduo						67,24
Rapsų aliejus						4,0
Morkos						18,0
Česnakai						0,8
Salierų stiebai					8,0
Cukinijos						12,0
Maltos ciberžolės					0,8
Malti imbierai					0,2
Sultinys (daržovių konc.)					0,4
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 1					150 (135/15)
Kepti burokėliai su česnakais/porai				25/5
Romaninės salotos /morkos/ raudonieji svogūnai / Saldžiosios paprikos	20/10/5/10
Konservuoti avinžirniai / konservuoti aitrieji jalapenai/konservuoti pomidorai	10/2/10
Gražgarstės/švieži pomidorai/ švieži agurkai			5/20/13	
Salotų užpilai Nr. 1 ir Nr. 9				10/5

Jūrų dumblių salotos					50 g
Jūrų dumbliai (džiovinti)					6,25
Vanduo (dumblių brinkinimui)				25,0
Brinkintų dumblių 25g
Morkos						6,3
Agurkai						6,2
Raudonieji kopūstai					6,2
Svogūnų laiškai					0,9
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					1,0
Sojų padažas (Thai)					1,9
Citrinos (sultys)					1,2
Valgomoji druska					0,3
Sezamų sėklos					0,25
					Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				25 g
Raudonieji burokėliai					33,25
Maistinė acto rūgštis					0,50
Balzaminis actas					1,25
Rapsų aliejus						2,19
Česnakai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Valgomoji druska					0,50
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 9					5 g 
Rapsų aliejus						3,07
Dižono garstyčios					0,55
Citrinos (sultys)					0,52
Krapai						0,25
Bazilikų pasta 					0,09
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,15
Medus						0,50
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis 				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Ananasų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su sojų pupelių faršu, daržovėmis ir sūriu (veganiška)		300 g 
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			48,70
Augalinių riebalų sūrio gaminys					26,0
Keptų daržovių pusgaminiui:
Sojų faršas							19,71
Vanduo							31,01
Marinatas kiaulienai (sausas)					1,0
Brinkinto sojų faršo (g)						50
Rapsų aliejus							15,0
Svogūnai							24,0
Morkos							30,0
Salierų šaknys						25,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				10,0
Konservuoti avinžirniai						10,0
Česnakai							1,25
Konservuoti pomidorai savose sultyse				30,0
Valgomoji druska						2,0
Prieskoninių žolelių mišinys					0,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos					0,1
Padažui:
Rapsų aliejus							5,0
Kvietiniai miltai (a.r.)						10,0
Avižų gėrimas						150,0
Vanduo							25,0
Valgomoji druska						1,0
Malti kuminai						0,2
						Išeiga:	300 g

Salotų baras Nr. 2					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai /morkos/ raudonieji svogūnai/ridikėliai		20/10/5/3
Švieži agurkai/švieži pomidorai/Salotos/konservuoti pievagrybiai		20/25/15/5
Konservuotos juodosios alyvuogės / Saldžiosios paprikos		5/10	
Marinuoti agurkai/garinti briuseliniai kopūstai			12/5
Salotų užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Garinti briuseliniai kopūstai	5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)	5,65
Citrinų koncentratas	0,1
Malti juodieji pipirai	0,005
Valgomoji druska	0,06
Saulėje džiovinti pomidorai	0,50
	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Keptas tofu sūris / Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė		50/20

Keptas tofu sūris 		50 g 
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)		50,0
Sezamų aliejus		0,83
Sojų padažas		2,42
Malti imbierai		0,25
Česnakai		0,83
Paniravimui:
Kukurūzų miltai		5,5
Sezamų sėklos		1,3
Rapsų aliejus		3,33
	Išeiga:	50 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų gaminys jogurtas / Abrikosų džemas			125/20

Raguolis su įdaru					37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

22 DIENA

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai)  su kumpiu ir sūriu / Grietinės ir sviesto padažas	210/40

Blyneliai (lietiniai)su kumpiu ir sūriu				210 g
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)			130,0
Įdaras (2x52g): 
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)				60,0
Sūris (45%)						20,0
Majonezas 62%					15,0
Pomidorų padažas					10,0
Rapsų aliejus ( kepimui)					12,0
					Išeiga:	210 g

Grietinės ir sviesto padažas 				40 g 
Grietinė (30 %) 					20,0 
Sviestas (82 %)					20,0 
Valgomoji druska 					0,2 
					Išeiga:	40 g 

Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė		150/25
Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais		150 g
Avižiniai dribsniai su džiovintais vaisiais		26,88
Vanduo		66,96
Cukrus		1,2
Valgomoji druska		1,2
Sviestas 82%		2,0
Pienas 2,5%						93,75
                                                                                       	Išeiga:	150 g

Braškių uogienė					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Karštai rūkyta kalakutiena					25
Tepamas lydytas šviežios varškės sūris su  žalumynais		25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Kvietinė (sumuštinių) duona arba batonas arba maža prancūziška bandelė	 
(užšaldyta)						40
Varškės sūrelis					100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
					
1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Pomidorų ir ryžių sriuba					250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						25,5
Ryžiai						17,86 (50g virtų)
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						5,0
Česnakai						1,0
Morkos						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Salierų šaknys					7,5
Valgomoji druska					1,0
Pomidorų pasta					8,0
Cukrus						0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Petražolės						1,0
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 
***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Troškinti jautienos  kukuliai / Daržovių ir miško grybų padažas		160 (120/40)

Troškinti jautienos  kukuliai / Daržovių ir miško grybų padažas		120g
Jautienos kumpis					59,0
Jautienos nuopjovos					50,0
Batonas						12,0
Vanduo						22,0
Valgomoji druska					1,2
Prieskoniai maltai mėsai					0,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušinai						2,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				1,8
Svogūnai						8 (6g kepto)
Česnakai, malti					0,1 
Pusgaminio svoris (g):					150 (2x75g)
Kvietiniai  miltai (a.r.) (apvolioti)				10,5
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Daržovių ir miško grybų padažas 				40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						2,0
Česnakai						0,5
Pievagrybiai (užšaldyti)					5,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				8,0
Vanduo						30,0
Miško grybų mišinys (užšaldytas)				10,0
Valgomoji druska					0,1
Baltasis padažas (sausas)					3,5
					Išeiga:	40 g

arba
Vištiena troškinta su saulėje džiovintų pomidorų padažu		160 (120/40) 

Troškinta vištiena 		120 g 
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (užšaldyta)			160,0
Rapsų aliejus (marinatui)					8,0
Dūmų esencija					1,2
Prieskonių mišinys Cajun					2,0
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	120g

Saulėje džiovintų pomidorų  padažas				40 g
Rapsų aliejus						1,0
Saulėje džiovinti pomidorų aliejus				3,0
Svogūnai						1,5
Česnakai						0,32
Vanduo						25,0
Konservuoti pomidorai savose sultys				5,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				3,0
Valgomoji druska					0,5
Sojų grietinėlė					8,0
Baltasis padažas (sausas)					3,0
Sultinys (vištienos konc.)					1,0
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais / Virti makaronai			100/100 

Keptos bulvių skiltelės su kmynais 				100 g
Bulvės						145,0
Bulvių prieskoniai					0,2
Kmynai						0,2
Česnakai						0,8
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						6,0
Išeiga:	100 g

Virti makaronai					100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Krabų skonio lazdelių salotos su ryžiais  ir avokadais			50 g
Ryžiai						4,29 (12g virtų)
Švieži agurkai					8,0
Avokadai						8,0
Krabų skonio lazdelės (surimi)				13,0
Majonezas 62%					11,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Krapai						1,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

 Šviežių slyvų kompotas 					100 g
Vanduo						90,0
Slyvos (užšaldytos)					20,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Obuolių sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kiaulienos ir žiedinių kopūstų apkepas 				350 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				60,0
Brokoliai (užšaldyti)					60,0
Virtų žiedinių kopūstų (g)					100
Kiaulienos nuopjovos					45,0
Kiaulienos kumpis					45,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Česnakai						2,5
Morkos						12,0
Pomidorų pasta					3,5
Valgomoji druska					2,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Troškintas kiaulienos faršas (g):				90
Bulvės 						96,0
Virtos bulvės	 (g):					90	
Sūris (45%)						15,0
Užpilui 75g:
Kiaušiniai						40,0
Sojų grietinėlė					25,0
Pienas 25%						20,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				1,0
Rapsų aliejus (skardos patepimui)				2,0
Malti džiūvėsėliai (skardos pabarstymui)			4,0
					Išeiga:	350 g

Baltasis padažas					40 g
Vanduo						30,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Grietinėlė 36%					5,0
Lydytas sūris						2,0
Valgomoji druska					0,1
				           Išeiga:	40 g
arba

Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru 
Aštrus pomidorų ir paprikų padažas 		120/40/30

Kalakutienos šašlykas su cukinijomis, marinuotas su kefyru		120/40 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			159,6
Cukinijos						55,0
Marinatui:
Rapsų aliejus						3,0
Kefyras 2,5%					36,0
Paukštienos prieskoniai					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Maltos rūkytos saldžiosios paprikos				0,1
Maltos ciberžolės					0,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	120/40 g

Aštrus pomidorų ir paprikų padažas 		30 g
Pomidorų padažas		10,0
Aitriųjų paprikų padažas (BBQ Chipotle)		20,0
	Išeiga:	30 g
		

Biri ryžių košė					150g
Ryžių kruopos					53,58
Vanduo						144,4
Valgomoji druska					1,50
Aliejus						0,4
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Vištienos šlaunelių  vyniotinis/ Sūrio lazdelės			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Sūrio pyragas su vaisiais (užšaldytas)	 			75
Varškės sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

22 DIENA

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avinžirnių blyneliai (lietiniai)  su keptais pievagrybiais ir špinatais/ 
Sojų grietinėlės padažas					200/40

Avinžirnių blyneliai (lietiniai) su keptais pievagrybiais ir špinatais		200 g 
Avinžirnių miltai					94,3
Valdomoji druska					0,5
Vanduo (šiltas)					96,7
Rapsų aliejus (tešlai)					4,0
Pusgaminio masė (g):					190 (2 x95g)
Rapsų aliejus (kepimui)					3,0
Keptų avinžirnių lietinių išeiga (g):				130 (65x2)
Įdarui 80g:
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				5,5
Raudoni svogūnai					13,3 (10g keptų)
Pievagrybiai (užšaldyti)					60,0 (45g keptų)
Špinatai						40,0 (25g keptų)
Česnakai						1,0
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Rapsų aliejus						3,0
					Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais / Braškių uogienė		150/25

Avižinių dribsnių košė su džiovintais vaisiais		150 g
Avižiniai dribsniai su džiovintais vaisiais		26,88
Vanduo		66,96
Cukrus		1,2
Valgomoji druska		1,2
Kokosų aliejus		2,0
Kokosų gėrimas					93,75
                                                                                       	Išeiga:	150 g

Braškių uogienė					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	 25/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus sojų pupelių gaminys su šilauogėmis			125
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Pomidorų ir ryžių sriuba					250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						25,5
Ryžiai						17,86 (50g virtų)
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						5,0
Česnakai						1,0
Morkos						10,0
Petražolių šaknys					2,5
Salierų šaknys					7,5
Valgomoji druska					1,0
Pomidorų pasta					8,0
Cukrus						0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Petražolės						1,0
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	250 g

arba
***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Netikras zuikis (veganiškas)				200g
Konservuoti avinžirniai					68,4
Ryžiai (basmati)					7,64 (21,4g virtų)
Avižiniai dribsniai					17,1
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštasis)				20,0
Maltos linų sėmenys					4,0
Rapsų aliejus						10,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					47,3
Saldžiosios paprikos (raudonos)				34,2
Morkos						18,8
Krapai						0,5
Graikiniai riešutai					17,1
Sojų padažas						5,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,3
Asafetidos prieskoniai 					0,2
Malti kuminai					0,3
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,5
Pomidorų padažas					10,0
Išeiga:	200g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15/ Virti makaronai su bazilikais	100/100 

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15			100 g
Bulvės						75,52
Bulvių prieskoniai					0,06
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,95
Cukinijos						27,68
Morkos						18,76
Česnakai						1,3
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					0,86
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Visų grūdo dalių makaronai				37,0
Vanduo						222,0
Prieskoninė pasta su bazilikais				1,5
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Ryžių salotos su avokadais				50 g
Ryžiai						 5,38 (15g virtų)
Švieži agurkai					10,0
Avokadai						15,0
Sojų majonezas					11,0
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,5
Krapai						1,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Šviežių slyvų kompotas					100 g
Vanduo						90,0
Slyvos (užšaldytos)					20,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Obuolių sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su sojų faršu /Sojų grietinėlės padažas su imbierais	300/40 

Bulvių paplotėliai su sojų faršu				300 g
Bulvės						238,5
Bulvės (virtos)					225
Valgomoji druska					2,4
Bulvių krakmolas					10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,0
Bulvių masė (g):					230(2 x115g)
Įdarui:
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						20,0
Morkos						20,0
Česnakai						2,0
Sojų faršas						19,71
Vanduo						31,01
Sultinys (daržovių konc.)					0,96
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,9
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Įdaro išeiga (g):					80 (2vnt x40g)
Malti džiūvėsėliai apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus	 					5,0
				Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės padažas su imbierais				40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Imbierai						0,3
Prieskoninių žolelių mišinys				0,21
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g
Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Veganiškas paštetas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys su daržovėmis	30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas/ Aviečių džemas			125/20
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

23 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Omletas/Keptas kiaulienos kumpis/ Keptos daržovės Nr. 35		150/50/100
Omletas						150 g
Rapsų aliejus						7,0
Kiaušiniai						120,0
Grietinėlė 35%					15,0
Pienas 2,5%						30,0
Prieskoninė bazilikų pasta					0,2
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
					Išeiga:	150 g

Keptas kiaulienos kumpis					50 g
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)				55,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	50 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35			100 g
Bulvės 						87,0
Bulvių prieskoniai					0,1
Morkos						27,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				24,0
Česnakai						1,0
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g

arba

Kepti kiaušinai (tartaletėje)/ Keptas kiaulienos kumpis/ 
Keptos daržovės Nr. 35					160/50/100

Kepti kiaušiniai (tartaletėje)				120/44g
Tartaletė, nesaldi (1vnt-45g arba 3vnt x 15g)			45,0
Rapsų aliejus						2,0
Pomidorų padažas					6,0
Kiaušiniai (3 vnt.)					120,0 
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	120/44g

Keptas kiaulienos kumpis					50 g
Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)				55,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	50 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 35			100 g
Bulvės 						87,0
Bulvių prieskoniai					0,1
Morkos						27,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				24,0
Česnakai						1,0
Prieskoninės žolelės					0,09
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						10,0
Išeiga:	100 g

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			15/30
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)				25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Ryžių košė su vaisiais arba uogomis (fabrikinis)			200
Sausainiai (kvadratiniai)					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS 						Patiekalų išeiga, g

Barščių sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Sultinys ( jautienos konc. )					3,0
Raudonieji burokėliai					50,0
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)			0,8
Kopūstai						10,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						7,0
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė				7,0
Svogūnai						5,8
Morkos						7,5
Petražolių šaknys					4,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				5,0
Česnakai						1,0
Pomidorų pasta					3,5
Cukrus						1,0
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Sriubų prieskoniai					0,1
Krapai						0,5
Petražolės						0,5
Išeiga:	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo virintas 					25,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Raugintos pasukos su linų sėmenimis, vaisiais ir uogomis		250

Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu /Rudasis kepsnių padažas	120/40

Kiaulienos kepsnys su vorčesterio marinatu			120 g
Kiaulienos nugarinė					145,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
Marinatui:
Rapsų aliejus (marinavimui)				5,5
Sojų padažas						2,0
Vorčesterio padažas					4,0
Majonezas 62%					5,0
Dižono garstyčios					2,0
Obuolių sultys					5,0
Česnakai						0,6
Mėsos prieskoniai					0,8
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos				0,1
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Džiovinti čiobreliai					0,1
					Išeiga:	120g

Rudasis kepsnių padažas					40 g
Vanduo						30,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Kepsnių padažas (BBQ)					8,0
					Išeiga:	40g

arba

Kalakutienos pjausnys / Grietinėlės ir grybų padažas		120/40

Kalakutienos pjausnys					120 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			100,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						4,5
Malti džiūvėsėliai					15,0
Pienas (2,5%)					15,0
Sultinys (vištienos konc.)					1,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,5
Svogūnai						10,0 (7,5g pakepti)
Morkos						9,3 (7g pakeptos)
Pusgaminio išeiga (g):					148
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	120 g

Grietinėlės ir grybų padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Vanduo						20,0
Sultinys (grybų konc.)					0,2
Grietinėlė 35%					8,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,24
					Išeiga:	40 g

Virti grikiai su daržovėmis/Bulvių košė				50/150 

Virti grikiai su daržovėmis					50 g
Grikių kruopos					21,3
Vanduo						31,62
Rapsų aliejus						1,8
Česnakai						0,3
Svogūnai						1,5
Morkos						2,5
Salierų šaknys					1,5
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	100 g

Bulvių košė						150 g
Bulvės						132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82%)					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai	5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Konservuoti tunai/Gruzdintos avokadų skiltelės			30/50

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50 g
			
Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Vynuogių nektaras					100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena Bombėjaus padaže				200 (120/80)g
Vištienos krūtinėlės filė					159,6
Aliejus (marinavimui)					6,0
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)				1,3
Valgomoji druska					1,0
Karis						0,1
Padažui:
Aliejus		3,0
Svogūnai		13,0
Saldžioji paprika (raudona)		23,0
Česnakai		0,4
Aitriosios paprikos, maltos		0,03
Karis		0,1
Imbierai, malti		0,1
Maltos saldžiosios paprikos		0,1
Konservuoti pomidorai savo sultyse		15,0
Valgomoji druska		0,5
Vanduo (arba mėsos sultinys susidaręs kepimo metu)		35,0
Kokosų pienas (17-19%)		15,0
Sojų grietinėlė		8,0
Baltasis padažas (sausas)		5,5
	Išeiga:	200 g

Virti rudieji ryžiai su prieskoninėmis daržovėmis			200 g
Rudieji ryžiai					71,42
Vanduo						192,0
Rapsų aliejus						2,0
Džiovintų daržovių mišinys				5,0
Valgomoji druska					2,0
Prieskoninių žolelių pasta					0,4
Sultinys (daržovių konc.)					0,4
					Išeiga:	200 g

arba

Mieliniai blynai/ grietinė/Bruknių uogienė			300/30/40

Mieliniai blynai					300 g 
Kvietiniai miltai (a.r.)					159,9 
Kiaušiniai 						7,68
Pienas (2,5) 					159,9
Mielės (sausos)					1,76
Cukrus 						5,75 
Valgomoji druska 					2,83
Tešlos išeiga (g):					330 (3 x 110g)
Rapsų aliejus (kepimui) 					20,0
					Išeiga:	300 g

Grietinė (30 %)					30
Bruknių uogienė					40

arba
Amerikietiški grikių miltų blynai / Grietinė/Bruknių uogienė		300/30/40

Amerikietiški grikių miltų blynai				300 g 
Amerikietiški grikių miltų blynai (užšaldyti)			330,0
Rapsų aliejus						2,0	
					Išeiga:	300 g

Grietinė (30 %)					30
Bruknių uogienė					40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Plėšomos sūrio lazdelės		30/20

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Keksiukas (užšaldytas)					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g
Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

23 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI 				Patiekalų išeiga, g

Tortilija su žiediniais kopūstais ir tofu sūriu			260g (2vnt x 130g)
Visų grūdo dalių tortilija					80,0 (2vnt x40g)
Rapsų aliejus (apkepimui)					6,0
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)			30,0
Konservuotos raudonosios pupelės				40,0 
Humusas						50,0
Svogūnų laiškai					4,0
Įdarui kepti žiediniai kopūstai 80g:
Rapsų aliejus						6,0
Žiediniai kopūstai					100,0
Prieskoninių 	žolelių mišinys				0,2
Meksikietiški prieskoniai					0,5
Valgomoji druska					0,8
					Išeiga:	300 g

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Baklažanų užtepėlė/Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris		30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų (varškės) gaminys su vaisiais ir uogomis			125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Barščių sriuba					250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc. )					3,0
Raudonieji burokėliai					50,0
Maistinė acto rūgštis (burokėlių virimui)			0,8
Kopūstai						10,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						7,0
Svogūnai						5,8
Morkos						7,5
Petražolių šaknys					4,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				10,0
Česnakai						1,0
Pomidorų pasta					3,5
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Sriubų prieskoniai					0,1
Krapai						0,5
Petražolės						0,5
Išeiga:	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo						35,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

Veganiškas vištienos skonio kepsnys/ Grietinėlės ir grybų padažas		120/40

Veganiškas vištienos skonio kepsnys				120 g
Veganiškas vištienos skonio kepsnys (užšaldytas)		132,0
Rapsų aliejus		2,5
	Išeiga:	120 g

Grietinėlės ir grybų padažas				40 g
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						5,0
Pievagrybiai (užšaldyti)					15,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					1,5
Vanduo						20,0
Sultinys (grybų konc.)					0,2
Sojų grietinėlė					8,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,24
					Išeiga:	40 g

Virti grikiai su daržovėmis/ Veganiška bulvių košė 			50/150 

Virti grikiai su daržovėmis					50 g
Grikių kruopos					21,3
Vanduo						31,62
Rapsų aliejus						1,8
Morkos						2,5
Svogūnai				 		1,5
Salierų šaknys					1,5
Česnakai						0,3
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Veganiška bulvių košė					150 g
Bulvės						132,0
Sojų gėrimas						24,0
Kokosų aliejus					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Uogų kompotas 					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Vynuogių nektaras		100
Įvairių vaisių nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Kakaviniai blyneliai su bananais /sojų jogurtas/uogiene		300/30/40

Kakaviniai blyneliai su bananais				300 g 
Kvietiniai miltai (a.r.)					102,5
Kepimo milteliai					2,1
Geriamoji soda					0,3
Cinamonas 						0,3
Kakava						3,5
Valgomoji druska 					0,5
Bananai						81,0
Migdolų gėrimas					131,6
Klevų sirupas					10,5
Rapsų aliejus (tešlai) 					7,9
Tešlos išeiga (g):					335 (3 x 110g)
Rapsų aliejus (kepimui)					25,0
					Išeiga:	300 g

Sojų jogurtas 					30
Vyšnių uogienė					40

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kepti avinžirniai					50 g
Konservuoti avinžirniai					64,0
Rapsų aliejus						2,5
Maltos saldžiosios paprikos				0,1
Malti kajeno pipirai					0,1
Picų prieskoniai					0,05
Avinžirnių miltai					8,0
Išeiga:	50 g

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas keksiukas (užšaldytas)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

24 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Amerikietiški blyneliai / Vyšnių uogienė /Grietinė			300/30/40

Amerikietiški blyneliai 					300 g
Amerikietiški blyneliai (užšaldyti) 				330,0
Rapsų aliejus						2,5
				Išeiga:	300 g

Vyšnių uogienė					30
Grietinė 30%						40

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30 g

Sviestas (82%)					10
Fetos sūris / Karštai rūkyta kiaulienos nugarinė			15/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Varškės užtepėlė su džiovintais pomidorais (1ind)			150 
Arbatinė bandelė					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių šiupininė sriuba					250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,00
Bulvės						35,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						12,5
Morkos						10,0
Salierų šaknys					10,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Pupelės (raudonosios)					7,5 
Saldžiosios paprikos					10,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,10
Česnakai						0,8
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Cukrus						0,20
Prieskoninių žolelių mišinys				0,0,5
Malti juodieji pipirai					0,10
Džiovintos gelsvės					0,1
Valgomoji druska					0,8
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,00
Lydytas sūris						2,0				Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos nugarinės (gabale) kepsnys, marinuotas su apelsinų sultimis	120 g
Kiaulienos nugarinė					177,6
Marinatas:
Rapsų aliejus						7,8
Dižono garstyčios					2,0
Sojų padažas						1,6
Apelsinų sultys					40,0
Klevų sirupas					5,2
Česnakai						1,8
Marinatas kiaulienai (sausas)				1,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Išeiga:	120 g

Rudasis kepsnių padažas					40 g
Vanduo						30,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Kepsnių padažas (BBQ)					8,0
					Išeiga:	40g

arba

Troškinta jautiena su daržovėmis ir žaliaisiais pipirais		250 g(120/130)
Jautienos mentė					200,0
Sojų padažas						3,0
Valgomoji druska		1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Marinatas jautienai (sausas)				0,2
Česnakai						1,5
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
Padažas su keptomis daržovėmis (60/70g):
Rapsų aliejus						6,0
Svogūnai						15,0
Česnakai						2,0
Morkos						20,0
Cukinijos						22,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				25,0
Pomidorų pasta					3,0
Vanduo (mėsos nuoviras ir vanduo)				70,0
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)				5,0
Aitriųjų paprikų padažas					0,01
Svogūnų laiškai					2,0
					Išeiga:	250 g

Aštrūs ryžiai su žolelėmis / Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje 
džiovintais pomidorais					100/100 

Aštrūs ryžiai su žolelėmis					100 g
Ryžiai						35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (konc)					0,27
Rapsų aliejus						0,5
Maltos aitriosios paprikos					0,025
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Prieskoninės žolelės					0,05
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Visų grūdo dalių makaronai				34,55
Vanduo						222,0
Maltos ciberžolės					0,13
Valgomoji druska					1,5
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,67
Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai/konservuotos pupelės	20/23/5/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Bulvių salotos su dešra					60 g
Bulvės						32,9
Virtos bulvės						24
Marinuoti agurkai					7,34
Pomidorai						7,4
Virta dešra						6,0
Krapai						1,0
Majonezas 62%					6,0
Valgomoji druska					0,64
Malti juodieji pipirai					0,08
Marinuotų agurkų marinatas				2,5
					Išeiga:	60 g

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g

Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kepta žuvis kaimiškai					190 g
Jūrų lydekų filė (užšaldyta)				119,0
arba 
Juodadėmių menkių filė (islandiška)	 			119,0
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus					5,0
Kiaušiniai						7,0
Petražolės						0,8
Krapai						0,8
Garstyčios						0,4
Citrina (sultys, žievelė)					1,0
Česnakai						0,7
Maltos aitriosios paprikos					0,02
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,5
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				18,0
Aliejus (kepimui)					8,0
Daržovės apkepui (70g):
Rapsų aliejus						5,0
Svogūnai						25,0
Morkos						25,0
Salierų šaknys					15,3
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,8
Pomidorų padažas					8,0
Majonezas 62%					10,0
Sūris (45%)						8,0
					Išeiga:	190 g

arba

Vištienos kepsnys su (traškia) kukurūzų plutele			120g
Vištienos krūtinėlės filė		110,0
Rapsų aliejus (kepimui)		8,0
Marinatui-plakinui:
Rapsų aliejus		7,2
Majonezas		3,6
Kiaušiniai		8,0
Ananasų sultys		5,0
Česnakai		0,2
Maltos aitriosios paprikos		0,04 
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)		1,0
Valgomoji druska		0,6
Paniruotei:
Kukurūzų dribsniai (sūrūs, malti) 		22,0
Kukurūzų krakmolas		4,0
					Išeiga:	120 g
					


Keptos bulvių skiltelės su rozmarinais				200 g
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						12,0
Česnakai						1,6
Džiovinti rozmarinai					0,2
Valgomoji druska					2,8
Bulvių prieskoniai					0,4
					Išeiga:	200 g
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lydytas sūris su priedais/Kalakutienos šlaunelių vyniotinis		30/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su uogomis				125	
Kokosiniai sausainiais					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

24 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Sorų paplotėliai /Sojų jogurtas/ Abrikosų džemas			300/40/25

Sorų paplotėliai 					300 g
Sorų kruopos						98,25
Vanduo						222,70
Valgomoji druska					2,0
Sorų kruopos (brinkintos, virtos) (g):				314
Klevų sirupas					16,57
Cinamonas						0,48
Apelsinų žievelė					0,92
Migdolų miltai					7,98
Pusgaminio masė:					3vnt x113g
Visų grūdo dalių speltų miltai (apvoliojimui)			6,55
Rapsų aliejus						25,0
				  	Išeiga:	300 g

Sojų jogurtas						40
Abrikosų džemas					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai			10

Sojų gėrimas	su riešutais					150
Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai/ Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	50/30

Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai			50 g
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)			55,5
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys su saulėje džiovintais pomidorais (1ind)		150 
Bandelė arbatinė					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganiška daržovių šiupininė sriuba				250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,00
Bulvės						35,0
Rapsų aliejus						3,50
Svogūnai						12,5
Morkos						10,0
Salierų šaknys					10,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				20,0
Pupelės (raudonosios)					7,5 
Saldžiosios paprikos					10,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,10
Česnakai						0,80
Konservuoti pomidorai savo sultyse				20,0
Cukrus						0,30
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,10
Džiovintos gelsvės					0,05
Valgomoji druska					0,8
Maltos saldžiosios paprikos				0,05
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,00
					Išeiga:	250 g

arba
***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais/ Sojų jogurto ir krapų padažas	250/30
Grikių kotletai su daržovėmis ir grybais				250 g
Grikių kruopos					63,33 
Vanduo						177,33
Virti grikiai (g):					190
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)				2,5
Svogūnai						15,0
Česnakai						2,0
Miško grybai (užšaldyti)					30,0 
Morkos						43,75
Virtos morkos (g)					35,0
Manų kruopos					15,0
Kukurūzų miltai					4,0
Valgomoji druska					2,7
Pusgaminis 270g (2vnt x135)
Rapsų aliejus (kepimui)					15,0
Išeiga :	 250 g
Sojų jogurto ir krapų padažas 				30 g
Sojų jogurtas						25,0
Rapsų aliejus						1,0
Citrinos (sultys)					1,0
Krapai						3,0
Valgomoji druska					0,3
Česnakai						0,2
					Išeiga:	30 g

Keptos daržovės su bulvių skiltelėmis Nr. 15			150 g
Bulvės						113,28
Bulvių prieskoniai					0,1
Saldžiosios paprikos (raudonos)				16,43
Cukinijos						41,52
Morkos						28,14
Česnakai						1,95
Prieskoninės žolelės					0,14
Valgomoji druska					1,3
Rapsų aliejus						15,0
Išeiga:	150 g
			
Salotų baras Nr. 5					150 (135/15)
Romaninės salotos/pomidorai/raudonieji svogūnai			20/23/10
Švieži agurkai/krapai/petražolių lapai/baltieji gūžiniai kopūstai		20/1/1/10
Morkos/ Saldžiosios paprikos / konservuoti aitrieji jalapenai/ gražgarstės	20/10/2/3	
Garinti briuseliniai kopūstai /saulėje džiovinti pomidorai aliejuje		5/5
Užpilai Nr. 5 ir Nr. 6					10/5

Bulvių salotos su ridikėliais				60 g
Bulvės						32,9
Virtos bulvės						24
Marinuoti agurkai					7,34
Pomidorai						6,0
Ridikėliai						7,4
Krapai						1,0
Sojų majonezas					6,0
Valgomoji druska					0,64
Malti juodieji pipirai					0,08
Marinuotų agurkų marinatas				2,4
					Išeiga:	60 g

Garinti briuseliniai kopūstai				5 g
Briuseliniai kopūstai (užšaldyti)				5,65
Citrinų sultys (konc.)					0,1
Malti juodieji pipirai					0,005
Valgomoji druska					0,06
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				0,50
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/****Persimonai				50
Bananai						100

Geriamasis vanduo su apelsinais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Apelsinai						7,0
					Išeiga:	100g
Persikų nektaras					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu/aštrus pomidorų padažas/
česnakinis sojų jogurto padažas 				330/30/30
	
Pica su sojų faršu, daržovėmis ir sūriu				350 g
Picų paplotėlis užšaldytas)					130,0
Augalinių riebalų sūrio gaminys				50,0
Svogūnai						10,0
Pomidorai						30,0
Saldžiosios paprikos					20,0
Konservuoti aitrieji jalapeno				5,0
Pomidorų padažui (55g):
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,17
Pomidorų padažas					30,0
Cukrus						0,3
Valgomoji druska					0,31
Aliejus						2,7
Džiovinti raudonėliai					0,13
Faršui: 80g
Rapsų aliejus						2,0
Česnakai						1,0
Marinatas kiaulienai (sausas)					0,4
Malti juodieji pipirai 					0,1
Sojų faršas						32,0
Vanduo (verdantis)					50,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,53
					Išeiga:	350 g

Aštrus pomidorų padažas					20

Česnakinis sojų jogurto padažas				20 g
Sojų majonezas					6,67
Natūralus sojų jogurtas					12,57
Česnakai						0,13
Krapai						1,09
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,01
Išeiga:	20 g
			
Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Baklažanų užtepėlė/Kukurūzų trapučiai (tacos)			40/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Veganiškas kremas su uogomis				125	
Kokosiniai sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

25 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50

Miltiniai virtinukai ežiukai					250 g
Miltiniai virtinukai ežiukai (užšaldyti)				245,0
Vanduo						350,0
Valgomoji druska					2,0
						Išeiga:	250 g

Sojų grietinėlės padažas (saldus)				50 g
Sojų grietinėlė					30,0
Sojų gėrimas						11,0
Apelsinai (sultys, žievelė)					2,0
Riešutų sviestas					7,0
Imbierai						0,8
Klevų sirupas					3,0
					Išeiga:	50 g

arba

Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais / Grietinės ir sviesto 
padažas						210/50

Blyneliai (lietiniai) su pikantiška varške ir špinatais			210 g
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (2vnt x 65g)			130,0
Rapsų aliejus ( kepimui)					10,0
Įdarui 100g (2vnt x 50g): 
Sūris picai						22,0
Varškė 9%						65,0
Kiaušiniai						2,5
Sviestas 82%						1,0
Česnakai						0,3
Špinatai						24,6 (20 g plikytų)
Valgomoji druska					0,8
					Išeiga:	210 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,25 
					Išeiga:	50 g

Kepta virta dešra/ Keptos pupelės pomidorų padaže/
Gruzdinti žiediniai kopūstai				80/50/50

Kepta virta dešra					80 g 
Virta kiaulienos dešra 					88,0 
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	80 g

Keptos pupelės pomidorų padaže				50 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				55,0
					Išeiga:	50 g

Gruzdinti žiediniai kopūstai				50 g
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)				62,5
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50 g


Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				12,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g
Sūris (45%)/Karštai rūkyta kalakutiena				25/25
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Jogurtas su vaisiais ir linų sėmenimis 				150
Bandelė su džemu (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai)			70/30 (***30/30)

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
arba

Kava su saldintu sutirštintu pienu				200/30g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Saldintas sutirštintas pienas				30,0
					Išeiga:	200/30 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais ir sūriu				250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,5
Brokoliai (užšaldyti)					35,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,0
Svogūnai						12,0
Morkos						18,0
Petražolių šaknys					7,5
Salierų šaknys					7,5
Česnakai						1,0
Sriubų prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					0,5
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Krapai						1,0
Laurų lapai						0,01
Lydytas sūris						2,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Keptos vištienos šlaunelės, marinuotos su apelsinų sultimis		150 g
Viščiukų broilerių šlaunelės				214,5
Rapsų aliejus (marinavimui)				4,29
Česnakai						1,5
Paukštienos prieskoniai					2,0
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Džiovinti raudonėliai					0,15
Malti imbierai					0,1
Valgomoji druska					1,6
Apelsinai (sultys, žievelė)					25,0
					Išeiga:	150 g

arba

Maltas žlėgtainis					120 g
Jautienos kumpis					84,0
Viščiukų broilerių šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			26,9
Batonas 						10,0
Vanduo						16,0
Kiaušiniai						4,0
Džiovintos gelsvės					0,2
Krapai						0,5
Petražolės						0,5
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				1,0
Svogūnai						5,0
Garstyčios						0,5
Sojų padažas						0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,02
Valgomoji druska					1,4
Pusgaminio išeiga (g):					145
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Bulvių ir morkų košė/ Biri grikių košė				150/50

Bulvių ir morkų košė					150 g
Bulvės						94,5
Morkos						37,5
Pienas (2,5 %)					27,0
Sviestas (82 %)					3,75
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Biri grikių košė					50 g
Grikių kruopos					23,1
Vanduo						34,35
Sviestas (82 %)				 	0,66
Valgomoji druska					0,5
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Žiedinių kopūstų ir sūrio salotos				50 g
Žiediniai kopūstai					15,0
Konservuoti kukurūzai					10,0
Agurkai						6,0
Sūris (45%)						8,0
Svogūnų laiškai					1,0
Majonezas 62%					12,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Kriaušės/***Arbūzai					50/100

Geriamasis vanduo su citrinomis 				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Mangų nektaras					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais/Grietinės ir sviesto padažas	300/50

Virtų bulvių apkepas su daržovėmis ir pievagrybiais			300 g
Bulvės (virtos)					258,0
Valgomoji druska					3,0
Bulvių krakmolas					13,0
Kiaušiniai						10,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						25,0
Morkos						20,0
Salierų šaknys					20,0
Česnakai						2,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					25,0
Pomidorų padažas					8,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70
Grietinė 30% (patepimui)					10,0
Kiaušiniai (aptepimui)					0,8
Maltos saldžiosios paprikos (aptepimui)				0,1
Rapsų aliejus	 					1,5
				Išeiga:	300 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,3 
					Išeiga:	50 g 

arba
Kalakutienos kepsnys /Rudasis miško grybų padažas			120/40

Kalakutienos kepsnys					120 g
Kalakutienos filė					140,0
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
Prieskoninė bazilikų pasta					5,0
Česnakai, malti					0,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,4
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus (kepimui)					6,0
					Išeiga:	120 g

Rudasis miško grybų padažas				40 g
Miško grybai (užšaldyti)					10,0
Vanduo (grybų nuoviras)					30,0
Valgomoji druska					0,2
Rapsų aliejus						2,0
Česnakai						0,8
Rudasis mėsos padažas (sausas)				3,0
Grietinėlė 35%					8,0
					Išeiga:	40 g

Virti ryžiai su kariu /Keptos daržovės Nr. 1			100/100 

Virti ryžiai su kariu					100 g
Ryžiai						35,71
Valgomoji druska					1,0
Vanduo						96,0
Rapsų aliejus						1,0
Karis						0,1
Sultinys (daržovių konc.)					0,3
Maltos ciberžolės					0,1
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės Nr. 1					100 g
Bulvės						88,0
Morkos						20,0
Baklažanai						20,0
Cukinijos						13,2
Česnakai						1,0
Džiovinti raudonėliai					0,1
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Rapsų aliejus						12,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Mocarelos sūris/Vytintas kiaulienos kumpis			25/25

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)			100
Chalvos batonėlis					20

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

25 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Miltiniai virtinukai ežiukai / Sojų grietinėlės padažas (saldus)		250/50

Miltiniai virtinukai ežiukai					250 g
Miltiniai virtinukai žiukai (užšaldyti)				245,0
Vanduo						350,0
Valgomoji druska					2,0
						Išeiga:	250 g

Sojų grietinėlės padažas (saldus)				50 g
Sojų grietinėlė					30,0
Sojų gėrimas						11,0
Apelsinai (sultys, žievelė)					2,0
Riešutų sviestas					7,0
Imbierai						0,8
Klevų sirupas					3,0
					Išeiga:	50 g

arba

Žiedinių kopūstų virtinukai/ Sojų grietinėlės padažas			220/40

Žiedinių kopūstų virtinukai				220 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				221,77
Valgomoji druska					2,25
Virti žiediniai kopūstai (g):				180
Avižiniai miltai					30,0
Kokosų miltai					20,0
Maltos  sėmenys					3,0
Malti česnakai					0,2
Prieskoninių žolelių pasta					1,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Malti džiūvėsėliai					20,0
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
Išeiga:	220 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,8
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Virtos veganiškos dešrelės / Keptos pupelės pomidorų padaže		70/50
Gruzdinti žiediniai kopūstai (arba Gruzdintos avokadų skiltelės)		50

Virtos veganiškos dešrelės					70 g
Veganiškos dešrelės					71,4

Keptos pupelės pomidorų padaže				50 g
Konservuotos pupelės pomidorų padaže				55,0
					Išeiga:	50g

Gruzdinti žiediniai kopūstai				50 g
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)				62,5
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g

arba

Gruzdintos avokadų skiltelės				50 g
Gruzdintos avokadų skiltelės (užšaldytos)			55,0
Rapsų aliejus						2,0
Išeiga:	50g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Avokadų užtepėlė (gvakamolė)				30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Sojų pupelių gaminys su žalumynais (1ind)			130
Bandelė su džemu (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
***Konservuoti persikai/Konservuoti ananasai			70/30 (***30/30)

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
arba

Kava su sojų grietinėle					200/20 g
Kava						20,0
Vanduo						220,0
Sojų grietinėlė					20,0
					Išeiga:	200/20 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su brokoliais (veganiška)			250 g
Vanduo						175,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,5
Brokoliai (užšaldyti)					35,0
Bulvės						40,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				3,0
Svogūnai						12,0
Morkos						18,0
Petražolių šaknys					7,5
Salierų šaknys					7,5
Česnakai						1,0
Sriubų prieskoniai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,05
Malti juodieji pipirai					0,1
Krapai						1,0
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su kokosais /Virtos bulvės		250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Avinžirnių maltiniai					200 g
Avinžirniai						60,19 (130g virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,6
Svogūnai						35,5
Morkos						30,4
Česnakai						2,5
Avinžirnių miltai					10,0
Petražolės						2,0
Valgomoji druska					2,0
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti kuminai					0,1
Sezamų pasta					1,5
Maltos linų sėmenys					1,48
Vanduo (nuoviras)					30,0
Pusgaminis: 220g (2 x 110g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					12,0
					Išeiga:	200 g

Veganiška bulvių ir morkų košė/ Keptos daržovės Nr. 10		100/100

Veganiška bulvių ir morkų košė				100 g
Bulvės						63,0
Morkos						25,0
Kokosų gėrimas					18,0
Kokosų aliejus					2,5
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos daržovės Nr. 10					100 g
Rapsų aliejus						10,0
Morkos						35,0
Brokoliai				 		40,0
Cukinijos						55,0
Česnakai						1,5
Džiovinti bazilikai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Žiedinių kopūstų ir tofu sūrio salotos				50 g
Žiediniai kopūstai					15,0
Konservuoti kukurūzai					10,0
Agurkai						6,0
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (minkštasis)			8,0
Svogūnų laiškai					1,0
Sojų majonezas					12,0
Valgomoji druska					0,5
Malti juodieji pipirai					0,05
Išeiga:	50 g


Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Bananai						100
Kriaušės/***Nektarinai					50

Geriamasis vanduo su citrinomis 				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Mangų nektaras					100
Gira (fabrikinė)					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su daržovėmis / Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas	300/40

Bulvių paplotėliai su daržovėmis 				300 g
Bulvės						275,6
Bulvės (virtos)					260
Valgomoji druska					2,4
Bulvių krakmolas					10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
Svogūnai						20,0
Morkos						20,0
Salierų šaknys					20,0
Česnakai						2,0
Žiediniai kopūstai					30,0
Pomidorų pasta					4,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70
Malti džiūvėsėliai					10,0
Rapsų aliejus						20,0
				Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele / Saldžiarūgštis kepsnių padažas	50/20

Daržovių suktinukai su (tešlos) plutele				50 g
Suktinukai (Spring roll) su daržovėmis (užšaldyti)			60,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Saldžiarūgštis kepsnių padažas 				20 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				10,0
Sojų padažas						2,0
Rapsų aliejus						6,0
Balzaminis actas					2,0
Česnakai						1,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Pyragas ,,Štrudelis“ su obuoliais (užšaldytas)			100
Chalvos batonėlis					20

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

26 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Kepti varškėčiai/Grietinė/ Bruknių uogienė			250/40/20

Kepti varškėčiai					250 g
Varškė 9%						225,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					35,0
Kiaušiniai						8,25
Cukrus						25,0
Valgomoji druska					2,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				5,0
Rapsų aliejus						8,25
					Išeiga:	250g				
Grietinė 30%						40
Bruknių uogienė					20

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Burokėlių salotos su žirneliais				40
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/Krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Burokėlių mišrainė su žirneliais				40 g
Raudonieji burokėliai					26,01
Virti burokėliai (g)					25,5
Konservuoti žalieji žirneliai				8,8
Raudonieji svogūnai					2,67
Rapsų aliejus						3,33
Obuolių actas					0,67
Cukrus						0,16
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30 g

Lydytas sūris/ Virtas kiaulienos kumpis (kapotinė)			20/40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Natūralus jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3

*Trintos braškės (kokteiliui)		120 g
Braškės (užšaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250 g
Lęšiai 						22,3 (42g virtų)
Vanduo						175,3
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						13,1
Morkos						20,0
Petražolių šaknys					3,0
Salierų stiebai					6,8
Česnakai						0,9
Valgomoji druska					1,0
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
Džiovinti raudonėliai					0,1
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,2
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo virintas 					33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių ir umami marinatu /
Rudasis padažas					120/40

Kiaulienos sprandinės kepsnys, marinuotas su itališkų žolelių ir umami marinatu	   120 g
Kiaulienos sprandinė					184,8
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
Prieskoninė žolelių pasta 					5,0
Dižono garstyčios					2,5
Česnakai						1,0
Umami esencija					2,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Mėsos prieskoniai					0,8
Valgomoji druska					1,2
					Išeiga:	120 g

Rudasis padažas					40 g
Vanduo						32,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Grietinėlė 36%					8,0
					Išeiga:	40 g

arba

Vištienos iešmelis su aitriųjų paprikų ir granatų padažu		120/20 g
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)		159,6
Marinatui:
Rapsų aliejus		5,0
Pomidorų padažas		1,5
Saldžiarūgštis padažas		4,1
Saldus sojų padažas (Ketjap Manis)		2,2
Česnakai		0,6
Imbierai		0,4	
Valgomoji druska		1,2
Apelsinai (sultys)		5,5
Aitriųjų paprikų ir granatų padažui (20 g):
Pomidorų padažas					15,0
Aštrus pomidorų Salsa padažas, Meksikietiškas			2,0
BBQ kesnių padažas su granatomis				3,0
Sojų padažas						0,8
Rapsų aliejus						1,0
	Išeiga:	120/20 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais/ Virti makaronai			150/50 

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				150 g
Bulvės						217,5
Rapsų aliejus						9,0
Česnakai						1,2
Kmynai						0,3
Bulvių prieskoniai					0,3
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Virti makaronai					50 g
Rudieji ryžiai					35,71
Vanduo						96,0
Rapsų aliejus						1,0
Valgomoji druska					1,0
Sultinys (daržovių konc.)				0,5
Prieskoninė žolelių pasta 					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Lašišų sluoksniuotis su avokadais				65 g ( 25/40) 
Šaltai rūkytų lašišų filė (salotoms)				25,0
Avokadai						7,75
Raudonieji burokėliai					8,5
Burokėliai virti					7,75
Kiaušiniai (virti)					10,0
Konservuoti avinžirniai					10,0
Svogūnų laiškai					1,0
Rapsų aliejus						3,0
Citrinos (sultys)					1,0
Malti juodieji pipirai					0,02
Valgomoji druska					0,25
					Išeiga:	65 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Greipfrutai						7,0
					Išeiga:	100g

Įvairių vaisių nektaras					100
Vynuogių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Jautienos plovas					300 (100/200) g
Konservuotas kapotas jautienos kumpis				100,0
Rapsų aliejus						15,0
Svogūnai						24,0
Morkos						15,0
Česnakai						1,80
Universalūs prieskoniai					0,50
Malti juodieji pipirai					0,20
Maltos saldžiosios paprikos				0,20
Maltos aitriosios paprikos					0,10
Pomidorų padažas					30,0
Ryžiai						66,0
Vanduo                                                                                                                     141,0
Valgomoji druska					2,00
Laurų lapai						0,01
					Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g

arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g
arba

Mėsainis su vištiena					320 (160 x 2 vnt)

Mėsainis su vištiena					160 g
Mėsainio bandelė					50,0
Padažui 20g:
Prieskoninė žolelių pasta 		2,0
Garstyčios		3,0	
Majonezas 62%	16,0
Pomidoras						25,0
Raudonieji svogūnai					4,0
Vištienos paplotėlis mėsainiui				50,0
Lydytas sūris						20,0
					Išeiga:	150 g

Vištienos  paplotėlis mėsainiui				50 g
Vištienos šlaunelių mėsa (be odos)				48,0
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				2,0
Svogūnai						5,0 (3,8g kepto)
Kiaušiniai						2,7
Vanduo						2,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Malti juodieji pipirai					0,1
Dūmų esencija					0,5
Petražolės						0,5
Valgomoji druska					0,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				8,0
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	50 g

Keptos bulvių lazdelės					100 g
Bulvių lazdelės ( užšaldytos )				133,0
Valgomoji druska					0,8
Bulvių prieskoniai					0,5
Rapsų aliejus						6,66
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Kiaulienos kumpio vyniotinis/ Rūkytas varškės sūris			30/20

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Trinta varškė /Grietinė /Spanguolių uogienė			90/30/30
Sveikuolių sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g
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2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Kukurūzų kruopų košė su džiovintais pomidorais			250 g
Kukurūzų kruopos					41,43
Vanduo						159,46
Sojų gėrimas						140,3
Valgomoji druska					2,38
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				12,00 
					Išeiga:	250 g

Gruzdinti veganiški avinžirnių kepsneliai 			100 g
Veganiški avinžirnių kepsneliai (užšaldyti)			110,0
Rapsų aliejus (kepimui)					4,0
					Išeiga:	100 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Burokėlių mišrainė su žirneliais				40
Kininiai kopūstai/Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Burokėlių mišrainė su žirneliais				40 g
Raudonieji burokėliai					26,01
Virti burokėliai (g)					25,5
Konservuoti žalieji žirneliai				8,8
Svogūnai raudonieji					2,67
Rapsų aliejus						3,33
Obuolių actas					0,67
Cukrus						0,16
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų gaminys Čederio sūris su daržovėmis/
Avokadų užtepėlė (gvakamolė)				30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Natūralus sojų jogurtas (pilstomas)/kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3
arba 
Trintų vaisių kokteilis/ kepinti avižiniai dribsniai (Granola)/ Ispaninio 
šalavijo (chia) sėklos					120/30/3

*Trintos braškės (kokteiliui)		120 g
Braškės (šaldytos)		105,0
Cukrus		18,0
	Išeiga:	120g	
arba

*Trintų vaisių kokteilis		120 g
Kiviai		55,0
Bananai		50,0	
Cukrus		9,0
	Išeiga:	120 g

Raguolis 						37 g
Raguolis (kruasanas, užšaldytas 1vnt)				45,0
Rapsų aliejus						0,5
					Išeiga:	37 g

Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Lęšių ir daržovių sriuba					250 g
Lęšiai 						22,5 (42g virtų)
Vanduo						175,3
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Bulvės						30,0
Rapsų aliejus						2,5
Svogūnai						13,1
Morkos						20,0
Petražolių šaknys					3,0
Salierų stiebai					6,8
Česnakai						0,9
Valgomoji druska					0,8
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,2
Džiovinti raudonėliai					0,1
Laurų lapai						0,01
Petražolės						1,2
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo virintas 					40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis			200
Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40

Žiedinių kopūstų kotletai su bolivinėmis balandomis			200 g
Žiediniai kopūstai (užšaldyti)				135,53
Valgomoji druska					1,5
Virti žiediniai kopūstai (g):				110
Rapsų aliejus (daržovių pakepimui)				2,0
Česnakai						2,0
Svogūnai						10,0
Morkos						10,0
Bolivinės balandos					17,2
Virtos bolivinės balandos (g)				40
Avižiniai dribsniai					25,0
Brinkinti avižiniai dribsniai (g):				50
Prieskoninė žolelių pasta 					2,0
Kukurūzų miltai					15,0
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,2
Pusgaminis 220 (2vnt x110g )
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Rapsų aliejus (kepimui keptuvėje)				20,0
Išeiga:	200 g

Sojų grietinėlės ir pomidorų pesto padažas			40 g
Rapsų aliejus						1,0
Svogūnai						4,0
Česnakai						0,42
Pomidorų pasta					0,8
Vanduo						20,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,5
Sojų grietinėlė					18,3
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su kmynais				200 g
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						12,0
Česnakai						1,6
Kmynai						0,4
Bulvių prieskoniai					0,4
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 11					150 (135/15)
Kininiai kopūstai /morkų šiaudeliai/ salierų stiebai/marinuoti pomidorai	20/10/5/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai/porai/traškūs žiediniai kopūstai		5/3/5/5
Saldžiosios paprikos/konservuoti žirneliai		10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ salotinės sultenės/ konservuoti svogūnėliai	20/25/4/3
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 9		5/10

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Daržovių sluoksniuotis su avinžirniais ir avokadais			65 g 
Avokadai						22,6
Raudonieji burokėliai					23,85
Burokėliai virti					22,5
Konservuoti avinžirniai					16,25
Svogūnų laiškai					1,63
Rapsų aliejus						4,88
Citrinos (sultys)					1,63
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,41
					Išeiga:	65 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Apelsinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su greipfrutais				100 g
Geriamasis vanduo					100,0
Greipfrutas						7,0
					Išeiga:	100g

Įvairių vaisių nektaras					100
Vynuogių sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g
Paprikos, įdarytos kuskusu, sojų pupelių sūriu (tofu), pievagrybiais
 ir daržovėmis					300 g
Saldžiosios paprikos (raudonos)				200,0
Perlinis kuskusas					35,55
Vanduo						80,0
Sultinys daržovių (konc.)					0,5
Virtas kuskusas (g):					80
Rapsų aliejus						8,0
Sojų pupelių gaminys tofu sūris				40,0
Svogūnai						10,0
Morkos						20,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					20,0
Česnakai						1,0
Špinatai						10,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,0
Karis						0,3
Maltos ciberžolės					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Raudonojo kario pasta					2,0
Valgomoji druska					1,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Kepti avokadai					50 g
Avokadai (užšaldyti)					55,0
Rapsų aliejus						1,25
Malti juodieji pipirai					0,06
Valgomoji druska					0,5
Citrinos (sultys)					1,25
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 12					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / saldžiosios paprikos /morkų šiaudeliai 		20/5/10
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai			20/20/5
Konservuotos juodosios alyvuogės/marinuoti agurkai			5/10
Kepti burokėliai su česnakais/ rauginti kopūstai			20/20
Užpilai Nr. 6 ir Nr. 5					5/10

Salotų užpilas Nr. 5					10 g 
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,88
Valgomoji druska					0,40
Krapai						0,25
Malti juodieji pipirai					0,03
Prieskoninių žolelių mišinys				0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 6					5 g 
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Citrinos (sultys)					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Kepti burokėliai su česnakais				20 g
Raudonieji burokėliai					26,6
Maistinė acto rūgštis (virimui)				0,4
Rapsų aliejus						1,75
Balzaminis actas					1,0
Česnakai						0,2
Malti juodieji pipirai					0,05
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	20 g

Rauginti kopūstai					20 g
Rapsų aliejus						1,8
Svogūnai						2,0 
Valgomoji druska					0,1
Cukrus						0,1
Rauginti kopūstai					22,0
					Išeiga:	20 g

Gruzdinti veganiški žuvies skonio kepsneliai			50 g
Veganiški žuvies skonio kepsneliai (užšaldyti)			55,5
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Sojų produktas varškė (minkšta)/ sojų jogurtas/Spanguolių uogienė		150 (90/30/30)
Sveikuolių sausainiai					40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

27 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais						210 g 
Avižiniai dribsniai					30,0
Vanduo						96,88
Pienas (2,5 %)					80,82
Cukrus						0,62
Valgomoji druska					1,0
Keptos kriaušės:
Kriaušės						50,0
Citrinos (sultys)					2,0
Maltas cinamonas					0,3
Cukrus						1,8
Kepinti riešutai:
Anakardžių riešutai					2,2
Migdolų riešutai					2,2
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos				1,0
					Išeiga:	210 g (155/40/5)

Prancūziškas dešrainis					140 g 
Bandelė pancūziškam dešrainiui				60,0
Karštai rūkyta dešrelė					70,0
Garstyčios						10,0
Pomidorų padažas					10,0
					Išeiga:	140 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Mocarelos sūris / Šaltai rūkyta kiaulienos dešra			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
(užšaldyta)						40
Varškės sūrelis					100
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba		250 g
Vanduo		190,0
Sultinys (daržovių konc.)		3,0
Bulvės 		37,5
Baltieji gūžiniai kopūstai		50,0
Rapsų aliejus		5,0
Svogūnai		10,0
Morkos		12,0
Česnakai		1,0
Universalūs prieskoniai		0,2
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Petražolės		1,0
Krapai		1,0
	Išeiga:	250 g

arba

***Raugintos pasukos /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Lašišų kepsnys, marinuotas azijietiškai				155 g
Lašišų filė su oda (užšaldyta)				187,5
Sezamų sėklos					2,0
Marinatas:
Sojų padažas (Thai)					5,0
Klevų sirupas					5,0
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				4,5
Česnakai						0,8
Malti juodieji pipirai					0,1
Sezamų aliejus					1,0
Rapsų aliejus						4,0
Citrinos (sultys, žievelė)					2,5
Imbierai						1,2
	Išeiga:	155 g

arba

Maltas kalakutienos pjausnys, įdarytas grybais ir daržovėmis		120 g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			100,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Kiaušiniai						4,5
Malti džiūvėsėliai					9,0
Pienas (2,5%)					6,0
Svogūnai						8,2 (6,0 g pakepto) 
Sultinys (vištienos konc.)					0,5
Faršo pusgaminio išeiga 125g: (107 kepsnio pusgaminiui+ 18 pusgaminis įdarui):	
Įdarui (40g): 
Kalakutienos faršo pusgaminis				18,0
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,0
Sviestas 82%	 (daržovių kepimui)				1,5
Svogūnai						8,0 (6g pakepto)
Morkos						10,0(7,5g pakeptų)
Česnakai						1,5
Pievagrybiai (užšaldyti)					15,0 (9 g pakeptų)
Džiovinti čiobreliai					0,01
Kietasis parmezano tipo sūris				2,0
Pusgaminio ir įdaro išeiga g: (keptos daržovės 24g+ faršas 18g)):		105/40
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus	(kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Raudonasis padažas					40 g
Rapsų aliejus						1,00
Pomidorų pasta					1,50
Saulėje džiovinti pomidorai				1,00
Vanduo						28,0
Sojų grietinėlė					8,00
Baltasis padažas (sausas)					3,00
Valgomoji druska					0,20
Sultinys (konc.)					0,20
					Išeiga:	40 g

Virti ryžiai su daržovėmis/ 
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100/100

Virti ryžiai su daržovėmis					100 g
Ryžiai						25,0 (70 g virtų)
Vanduo						67,24
Morkos						18,0
Česnakai						0,8
Salierai						10,0
Cukinijos						12,0
Džiovintų daržovių mišinys				5,0
Valgomoji druska					1,0
Maltos ciberžolės					0,2
Malti imbierai					0,2
Sultinys (daržovių konc.)					0,4
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	100 g
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Visų grūdo dalių makaronai				34,55
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						222,0
Saulėje džiovintipomidorai aliejuje				6,67
Maltos ciberžolės					0,13
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Kepta vištienos krūtinėlė/ Gruzdinti žiediniai kopūstai		40/25

Kepta vištienos krūtinėlė 					40 g
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)				53,2
Česnakai						0,32
Prieskoniai Cajun					0,7
Valgomoji druska					0,4
Malti juodieji pipirai					0,03
Rapsų aliejus						3,0
					Išeiga:	40 g

Gruzdinti žiediniai kopūstai				25 g
Gruzdinti žiediniai kopūstai (užšaldyti)				31,25
Rapsų aliejus						1,0
Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Šaltalankių kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu/ Grietinės ir sviesto padažas	280/50 

Blyneliai (lietiniai) su kepta vištiena ir sūriu			280 g
Blyneliai (lietiniai) (užšaldyti) (3vnt x 65g)			195,0
Rapsų aliejus ( kepimui)					20,0
Įdarui 135g (3vnt x 45g): 
Sūris (45%)						30,0
Majonezas 62%					35,0
Kepta vištienos krūtinėlė 75g:
Viščiukų broilerių filė (užšaldyta)				102,0
Česnakai						0,4
Paukštienos prieskoniai					1,5
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,05
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	280 g

Grietinės ir sviesto padažas 				50 g 
Grietinė (30 %) 					25,0 
Sviestas (82 %)					25,0 
Valgomoji druska 					0,25 
					Išeiga:	50 g

arba

Kiaulienos kepsnys, apkeptas (su) sūriu ir marinuotais agurkais		150 g
Kiaulienos nugarinė					120,0
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				18,0
Rapsų aliejus (kepimui)					5,0
Plakiniui-marinatui:
Rapsų aliejus					4,0
Dižono garstyčios					1,0
Grietinė 30%					4,0
Aštrus pomidorų padažas Salsa, meksikietiškas			0,5
Česnakai						0,3
Kiaušiniai						7,0
Valgomoji druska					1,1
Mėsos prieskoniai					0,3
Malti juodieji pipirai					0,1
Daržovių užkepui 40g:
Konservuoti agurkai (šiaudeliais)				15,1
Majonezas 62%					10,0
Sūris (45%)						15,1
Kiaušiniai						3,02
Išeiga:	120/40 g

Bulvių ir salierų košė					200 g
Bulvės						126,0
Salierų šaknys					50,0
Pienas 2,5%						32,0
Sviestas 82%						5,0
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Vytintas kiaulienos kumpis / Sūris (45%)			30/20

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su uogomis				150
Trapi juostelė su džemu					50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

27 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Avižinių dribsnių košė su keptomis kriaušėmis, ispaninio šalavijo (chia) sėklomis
ir riešutais						210 g 
Avižiniai dribsniai					30,0
Vanduo						96,88
Kokosų gėrimas					80,82
Cukrus						0,62
Valgomoji druska					1,0
Keptos kriaušės:
Kriaušės						50,0
Citrinos (sultys)					2,0
Maltas cinamonas					0,3
Cukrus						1,8
Kepinti riešutai:
Anakardžių riešutai					2,2
Migdolų riešutai					2,2
Ispaninio šalavijo (chia) sėklos				1,0
					Išeiga:	210 g (155/40/5)

Prancūziškas dešrainis su veganiška dešrele/ garštyčios/ pomidorų padažas	140 g 
Bandelė pancūziškam dešrainiui				60,0
Veganiška dešrelė					70,0
Garstyčios						10,0
Pomidorų padažas					10,0
					Išeiga:	140 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 15					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Šviežių kopūstų salotos su aliejumi				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Šviežių kopūstų salotos su aliejumi		40 g
Švieži kopūstai		31,2
Morkos		8,0
Petražolės		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		3,2
Obuolių actas		1,0
Cukrus		0,4
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)	40/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Veganiškas vanilinis pudingas 				125
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Šviežių kopūstų sriuba		250 g
Vanduo		190,0
Sultinys (daržovių konc.)		3,0
Bulvės 		37,5
Baltieji gūžiniai kopūstai		50,0
Rapsų aliejus		5,0
Svogūnai		10,0
Morkos		12,0
Česnakai		1,0
Universalūs prieskoniai		0,2
Malti juodieji pipirai		0,2
Valgomoji druska		1,0
Laurų lapai		0,01
Petražolės		1,0
Krapai		1,0
	Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Ankštinių pupelių maltiniai				200 g
Rudos didžiosios pupos					15,32 (33,70 virtų)
Baltosios pupelės					15,32 (33,70 virtų)
Juodosios pupelės					15,32 (33,70 virtų)
Lęšiai						20,49 (38,52 virtų)
Vanduo (pupelių nuoviras)					60,0
Maltos linų sėmenys					1,48
Vanduo (verdantis, linų sėmenų plikymui)			25,0
Česnakai						0,74
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,2
Maltos saldžiosios paprikos				0,25
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,0
Raudonieji svogūnai					11,11
Avinžirnių miltai					7,04
Valgomoji druska					1,7
Sultinys (daržovių konc.)					1,5
Malti juodieji pipirai					0,3
Karpai						1,3
Petražolės						1,3
Pusgaminio išeiga (g):					230 (2vnt x 115g)
Avinžirnių miltai (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
					Išeiga:	200 g

Virti ryžiai su daržovėmis/ 
Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100/100 

Virti ryžiai su daržovėmis					100 g
Ryžiai						25,0 (70 g virtų)
Vanduo						67,24
Džiovintų daržovių mišinys				1,2
Morkos						18,0
Salierų stiebai					10,0
Cukinijos						12,0
Česnakai						0,8
Maltos ciberžolės					0,2
Malti imbierai					0,2
Sultinys (daržovių konc.)					0,4	
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						4,0
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su ciberžolėmis ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Visų grūdo dalių makaronai				34,55
Valgomoji druska					1,50
Vanduo						222,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				6,67
Maltos ciberžolės					0,13
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 13					150 (135/15)
Kopūstai gūžiai baltieji/morkos/ salierų stiebai/saldžiosios paprikos	10/8/2/10
Avokadai / Citrinos / konservuotos žaliosios, juodosios alyvuogės		15/1/2/3
Raudonieji svogūnai /gražgarstės/ raudonlapės salotos / salotos		5/3/8/8
Švieži agurkai/švieži pomidorai/saulėje džiovinti pomidorai aliejuje	20/25/5
Konservuoti agurkai					10
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Gruzdinti veganiški vištienos skonio kepsneliai 			50 g
Veganiški vištienos skonio kepsneliai (užšaldyti)			55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Cezario salotų padažas (veganiškas)				15 g
Rapsų aliejus						6,0
Garstyčios						1,2
Citrinos (sultys)					3,0
Medus						0,5
Česnakai						0,2
Vorčesterio padažas					0,2
Valgomoji druska					0,15
Sojų majonezas					4,5
					Išeiga:	15 g
Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Mandarinai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Šaltalankių kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Šaltalankių uogos (užšaldytos)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						8,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos ir daržovių troškinys		300 g
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyta)		100,0 (120g virto)
Rapsų aliejus		15,0
Svogūnai		20,0
Morkos		20,0
Salierų stiebai		15,0
Česnakai		2,0
Saldžiosios paprikos		20,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)		30,0
Konservuotos pupelės		30,0
Anakardžių riešutai (brinkinti)		10,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		20,0
Maltos saldžiosios paprikos		0,3
Raudonojo kario pasta		2,0
Maltos ciberžolės		0,2
Karis		0,2
Vanduo 		30,0
Sultinys (daržovių konc.)		2,0
Sojų grietinėlė		28,0
Sojų gėrimas		20,0
Valgomoji druska		1,8
	Išeiga:	300 g

Veganiška bulvių ir salierų košė 				200 g
Bulvės						126,0
Salierų šaknys					50,0
Sojų gėrimas						32,0
Sojų grietinėlė					5,0
Valgomoji druska					2,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 14					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos /***Ridikai - Avokadai	25/10/3
Švieži agurkai/ švieži pomidorai/ svogūnų laiškai/konservuoti pievagrybiai	22/25/2/5
Konservuotos pupelės /lęšiai su keptomis daržovėmis	5/8
Salotinės sultenės/raudonieji svogūnai/morkos/konservuoti pomidorai	5/5/10/10
Užpilai Nr. 14 ir Nr. 3					5/10

Salotų užpilas Nr. 8					10 g 
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Lęšiai su keptomis daržovėmis				8 g
Lęšiai						3,2
Vanduo						4,8
Virtų lęšių 6g 
Valgomoji druska					0,1
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,5
Saldžiosios paprikos					1,5
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Svogūnų laiškai					0,5
					Išeiga:	8 g

Humusas/ Augalinių riebalų sūrio gaminys	30/40
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Geriamasis jogurtas su vaisiais				150
Trapi juostelė su džemu					50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

28 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Makaronai su jautiena (Čili)		300 g (220/80) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Padažui:
Rapsų aliejus		7,68
Svogūnai		16,0
Morkos		1,6
Salierų šaknys		1,6
Česnakai		1,2
Jautienos kumpis		64,0
Maltos aitriosios paprikos		0,1
Malti kuminai		0,1
Maltos saldžiosios paprikos		0,1
Prieskoninių žolelių mišinys		0,1
Malti juodieji pipirai		0,1
Valgomoji druska		1,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse		32,0
Pomidorų pasta		1,0
Cukrus		0,1
Bolonijos padažas (Bolognese, sausas)		1,6
Vanduo		16,0
Kietasis sūris Parmezano tipo		8,0	Išeiga:	300 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				40/15 g
Kiaušiniai 						40,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					15,0
					Išeiga:	40/15 g

Vytinta kiaulienos dešra/Tepamas, lydytas šviežios varškės sūris su  žalumynais	20/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Kreminis jogurtas su džiovintais vaisiais ir sėlenomis			150
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Raudonųjų pupelių sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Pupelės (raudonosios)					18,0
Valgomoji druska					1,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Morkos						10,0
Salierų stiebai					5,0
Česnakai						0,4
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Sriubų prieskoniai					0,3
Petražolės						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Kefyras /Virtos bulvės				250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Aromatingas kiaulienos sprandinės kepsnys 			120 g
Kiaulienos sprandinė					160,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus						5,0
Marinatas:
Rapsų aliejus						5,0
Kepsnių padažas					4,0
Sojų padažas						3,5
Malti čiobreliai					0,1
Česnakai						1,0
Valgomoji druska					1,16
Malti juodieji pipirai					0,17
Malti kmynai					0,2
Karis						0,2
Mėsos marinatas (sausas)					1,2
	Išeiga:	120 g

Rudasis žaliųjų pipirų padažas				40 g
Konservuoti pomidorai savo sultyse				3,0
Vanduo						32,0
Padažas su žaliaisiais pipirais (sausas)				4,7
Grietinėlė 35%					3,5
					Išeiga:	40 g

arba

Vištienos maltinukai / Prancuziškas padažas 			120/40

Vištienos maltinukai					120 g
Vištienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			109,0
Svogūnai						10,0 (7g keptų)
Česnakai						0,2 (0,15g keptų)
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti imbierai					0,2
Kiaušiniai						5,0
Malti džiūvėsėliai					9,0
Pienas (2,5%)					19,0
Sultinys (vištienos konc.)					0,3
Malti mėsos prieskoniai 					0,3
Pusgaminio išeiga (g)					148
Kvietiniai miltai (a.r.)(paniravimui)				8,0
Rapsų aliejus						8,0
					Išeiga:	120 g

Prancuziškas padažas 					40 g
Vanduo						30,0
Prancuziškas padažas (Cafe de Paris, sausas)			6,7
Grietinėlė 35%					8,0
					Išeiga:	40 g

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis/Virti grikiai su daržovėmis	150/50 

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			150 g
Bulvės						217,5
Rapsų aliejus						15,0
Česnakai						0,75
Garstyčių sėklos					0,23
Valgomoji druska					1,5
Bulvių prieskoniai					0,15
					Išeiga:	150 g

Virti grikiai su daržovėmis					50 g
Grikių kruopos					21,3
Vanduo						31,62
Svogūnai						1,5
Morkos						2,5
Česnakai						0,3
Salierų šaknys					1,5
Valgomoji druska					0,5
Rapsų aliejus						1,8
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					5 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Virta jautiena su tunų padažu				40/40 g
Jautienos kumpis					80,0
Svogūnai						2,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,5
Laurų lapai						0,01
Išeiga virtos jautienos 40g
Konservuoti kaparėliai					3,0
Majonezas 62%					16,0
Grietinė 30%						5,0
Citrinos (sultys)					1,2
Konservuoti tunai					16,0
Maltos saldžiosios paprikos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
					Išeiga:	40/40 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100 g

Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Tarkuotų bulvių plokštainis su varške/
Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine			350/60 

Tarkuotų bulvių plokštainis su varške			   	350 g 
Bulvės (tarkavimui) 					283,5
Varškė 9%						87,5
Malti juodieji pipirai					0,35
Valgomoji druska 					2,8
Rapsų aliejus						8,2
Svogūnai					       	13,53
Kiaulienos šoninė (atvėsinta)				20,3 
Pienas (2,5 %)					56,0
Kiaušiniai 						35,0
Universalūs prieskoniai					1,2
					     Išeiga:	350 g 

Spirgučių padažas su svogūnais ir grietine		     	60 g 
Rapsų aliejus						2,5
Kiaulienos šoninė (atvėsinta)				28,0
Šaltai rūkyta kiaulienos šoninė				5,0  
Svogūnai						28,2
Grietinė (30 %)					15,9
Valgomoji druska 					 0,6 
					     Išeiga:	60 g 

Kefyras 2,5%					200

arba

Kalakutienos kepsnys/ Saldžiarūgštis padažas			120/40

Kalakutienos kepsnys 					120 g
Kalakutienos filė					141,6
Marinatui:
Rapsų aliejus (marinuoti)					4,0
Grietinė 30%						5,0
Paukštienos prieskoniai (rytietiški)				1,2
Prieskoninė bazilikų pasta					1,0
Česnakai						0,3
Ananasų sultys					5,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,8
Malti džiūvėsėliai (paniruotei)				12,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Saldžiarūgštis padažas					30 g
Saldžiarūgštis padažas (Sweet chili)				12,0
Sojų padažas						6,0
Cukrus						9,0
Ryžių actas						3,6
					Išeiga:	30 g

Virti rudieji ryžiai su špinatais ir keptomis kedrinėmis pinijomis		150 g
Rudieji ryžiai					49,95
Valgomoji druska					1,5
Vanduo						101,25
Rapsų aliejus						1,5
Česnakai						0,75
Kedrinės pinijos 					1,5
Špinatai						12,0
Maltos aitriosios paprikos					0,015
Malti imbierai					0,15
Maltos ciberžolės					0,15
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g
Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Burokėliai su svogūnais					25g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai 						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Karštai rūkytas jautienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Vanilinis kremas		 			125
Citrininis keksas (užšaldytas)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g
***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

28 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Makaronai su daržovėmis ir sojų grietinėlės padažu			350 g (220/130) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Padažui 130g:
Rapsų aliejus						6,0
Porai						5,0
Česnakai						1,0
Morkos						20,0
Cukinijos						30,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				30,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				10,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						2,5
Kvietiniai miltai (a.r.)					3,0
Vanduo						35,0
Sojų grietinėlė					28,0
Sultinys (daržovių konc.)					0,4
					Išeiga:	350 g
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 16					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Žiedinių kopūstų salotos					40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /Konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Žiedinių kopūstų salotos		40 g
Žiediniai kopūstai		23,0
Pomidorai		8,0
Špinatai		6,0
Svogūnų laiškai		0,8
Užpilui:
Rapsų aliejus		4,0
Obuolių actas		1,2
Cukrus		0,3
Malti juodieji pipirai		0,05
Valgomoji druska		0,4
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sojų pupelių gaminys Tofu (minkštasis)				40
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Ryžių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sojų gaminys natūralus jogurtas/ kepinti avižiniai dribsniai 
(Granola)/Medus					125/20/15
Avižiniai sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Raudonųjų pupelių sriuba					250 g
Vanduo						170,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Pupelės (raudonosios)					18,0
Valgomoji druska					1,0
Bulvės						50,0
Rapsų aliejus						3,5
Svogūnai						10,0
Morkos						10,0
Salierų stiebai					5,0
Česnakai						0,4
Laurų lapai						0,01
Malti juodieji pipirai					0,2
Sriubų prieskoniai					0,3
Petražolės						1,0
					Išeiga:	250 g

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas su migdolais/Virtos bulvės		250/100

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 					   	103,0 
Valgomoji druska 				       	1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 					     	70,0 
					Išeiga:	100 g 

Lęšių kukuliai troškinti pomidorų padaže		250 g (200/50)
Lęšiai raudonieji		43,13
Ryžiai (basmati)		35,71 (100 g virtų)
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)		3,5
Morkos		20,0
Svogūnai		20,0
Česnakai		1,0
Maltos linų sėmenys		11,5
Prieskoninė bazilikų pasta		2,0
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos		0,3
Valgomoji druska		2,0
Malti juodieji pipirai		0,2
Rapsų aliejus		5,0
Padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse		45,0
Vanduo		29,0
Sojų grietinėlė		25,0
Cukrus		0,8
Prieskoninių žolelių mišinys		0,1
Laurų lapai		0,01
Sultinys (daržovių konc.)		1,0
	Išeiga:	250 g

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis / Virti grikiai su daržovėmis	150/50

Keptos bulvių sklitelės su garstyčių sėklomis			150 g
Bulvės						217,5
Rapsų aliejus						15,0
Česnakai						0,75
Garstyčių sėklos					0,23
Valgomoji druska					1,5
Bulvių prieskoniai					0,15
					Išeiga:	150 g

Virti grikiai su daržovėmis					50 g
Grikių kruopos					21,3
Vanduo						31,62
Svogūnai						1,5
Morkos						2,5
Česnakai						0,3
Salierų šaknys					1,5
Valgomoji druska					0,5
Rapsų aliejus						1,8
					Išeiga:	50 g

Salotų baras Nr. 7					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos /morkos/ apkeptos cukinijos / Saldžiosios paprikos	21/10/10/10
Špinatai/ ***Ridikėliai - Avokadai / raudonieji svogūnai / salierų stiebai	5/3/5/5
Konservuoti žalieji žirneliai /Rauginti agurkai/konsevuoti jalapenai		10/10/1
Švieži agurkai/švieži pomidorai		20/25
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		10/5

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				3,25
Obuolių sultys					0,38
Garstyčios						0,20
Obuolių actas					0,44
Cukrus						0,40
Valgomoji druska					0,20
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,18
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,5
Apelsinų sultys					2,5
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,0
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,5
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Apkeptos cukinijos					10 g
Cukinijos						12,5
Rapsų aliejus						0,5
Česnakai						0,1
Valgomoji druska					0,1
					Išeiga:	10 g

Veganiški žuvies skonio piršteliai				50 g
Veganiški žuvies skonio kepsneliai (užšaldyti)			55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Obuoliai/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100g

Vynuogių nektaras					100
Slyvų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Bulvių paplotėliai su grybais /Sojų grietinėlės padažas		300/40 

Bulvių paplotėliai su grybais				300 g
Bulvės						275,6
Bulvės (virtos)					260
Valgomoji druska					2,4
Bulvių krakmolas					10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					2,0
Bulvių masė (g):					270(2 x135g)
Įdarui:
Rapsų aliejus						10,0
Svogūnai						30,0
Morkos						20,0
Salierų šaknys					10,0
Česnakai						2,0
Pievagrybiai	(užšaldyti)					40,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Valgomoji druska					0,9
Įdaro išeiga (g):					70 (2vnt x35g)
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				15,0
Rapsų aliejus 					5,0
				Išeiga:	300 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g

Salotų baras Nr. 8					150 (135/15)
Baltieji gūžiniai kopūstai/ raudonieji gūžiai kopūstai/ morkų šiaudeliai	10/10/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/saldžiosios paprikos 		20/20/5/10
Konservuoti avinžirniai /konservuoti aitrieji jalapenai/raudonieji svogūnai	5/2/5
Burokėliai su svogūnais/salotų rinkinys/salotinės sultenės/konservuoti pomidorai25/5/3/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 1		5/10

Burokėliai su svogūnais					25 g
Raudonieji burokėliai					23,16
Valgomoji druska					0,25
Maistinė acto rūgštis					0,5
Virti burokėliai 22 g
Svogūnai						1,4
Rapsų aliejus						2,2
					Išeiga:	25 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Rūkyta veganiška dešra/Baklažanų užtepėlė			30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Veganiškas vanilinis kremas  				125
Citrininis keksas (veganiškas, užšaldytas)			50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

29 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Grietinėlės ir sūrio padažas 	250/40

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais			250 g
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				18,0
Raudonieji svogūnai					5,0
Saulėje džiovintų pomidorų aliejus (svogūnų kepimui ir virimui)		2,5
Česnakai						1,5
Perlinis kuskusas					90,0
Vanduo						180,0
Valgomoji druska					2,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,0
Maltos ciberžolės					0,15
					Išeiga:	250 g

Grietinėlės ir sūrio padažas				40 g
Vanduo						10,0
Sojų grietinėlė					10,0
Sūrio padažas (fabrikinis)					20,0
Kietasis parmezano tipo sūris				2,0
Valgomoji druska					0,3
Džiovinti raudonėliai					0,1
					Išeiga:	40 g
							
Jautienos kukuliukai					100 g ( 2vnt )
Jautienos nuopjovos					41,67
Jautienos kumpis					49,17
Batonas						10,0
Vanduo						18,75
Sultinys (vištienos konc.)					0,42
Valgomoji druska					1,0
Matlos mėsos prieskoniai					0,25
Prieskoninių žolelių mišinys				0,08
Kiaušinai						2,08
Rapsų aliejus (svogūnų kepimui)				1,5
Svogūnai						6,67 (5g keptų)
Malti česnakai					0,04 
Pusgaminio svoris (g):					125 (2x62g)
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				10,0
Rapsų aliejus (kepti)					6,67
					Išeiga:	100 g
 
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10

Šokolado skonio sojų gėrimas				150
Sviestas (82%)					10
Varškės sūris (13%)/ Karštai rūkyta dešra			40/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti avižiniai 
dribsniai (Granola)					150/20
Bandelė su šokoladu(užšaldyta)				30
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)			70/30 (***30/30)

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*1.PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250 g
Rapsų aliejus	5,0
Svogūnai	10,0
Morkos		10,0
Salierų stiebai					7,5
Cukinijos	15,0
Česnakai	1,5
Porai	6,0
Avinžirniai	21,5 (46 g virtų)
Bulvės		20,0
Pomidorų padažas	12,5
Sultinys (daržovių konc.  )	3,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodieji pipirai	0,2
Prieskoninių žolelių mišinys	0,1
Laurų lapai	0,01
Petražolės		1,0
Vanduo 						175,0
Išeiga :	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kalakutienos juostelės /saldžiarūgštis imbierinis padažas		120/50

Kalakutienos juostelės					120 g
Kalakutienos filė					159,6
Valgomoji druska					1,00
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)				1,00
Imbierai						0,30
Česnakai						0,2
Sojų padažas						2,0
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	120 g

Saldžiarūgštis imbierinis padažas			50 g
Rapsų aliejus			5,0
Svogūnai			12,0
Morkos			8,0
Saldžioji paprika			18,0
Česnakai			0,3
Imbierai 						0,3
Pomidorų padažas					7,58
Saldus azijietiškas padažas (Sweet čilli)				9,56
Sojų padažas						3,89
Obuolių actas					2,5
Cukrus						3,25
Ananasų sultys					15,0
Aitriosios paprikos, maltos				0,05
Vanduo						5,26
Krakmolas kukurūzų					1,0
					Išeiga:	50 g

arba

„Kermošiaus“ kepsnys					120 g 
Kiaulienos nugarinė					125,0
Marinavimui:
Mėsos prieskoniai					1,2
Valgomoji druska					0,8
Malti juodieji pipirai					0,2
Česnakai						1,5
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				12,0
Kiaušiniai (apvoliojimui)					15,0
Rapsų aliejus (kepimui)					15,0
					Išeiga:	120 g

arba

„Lietuviškas“ kepsnys					120 g 
Kiaulienos nugarinė					125,0
Marinatui- plakiniui:
Rapsų aliejus						4,0
Prieskoninė bazilikų pasta					2,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,3
Česnakai						1,0
Kiaušiniai						8,0
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				20,0
Rapsų aliejus (kepti)					8,0
					Išeiga:	120 g

Virti ryžiai su brokoliais					50 g
Ryžiai (basmati)					15,4
Vanduo						30,8
Valgomoji druska					0,5
Sultinys (daržovių konc.s)					0,1
Džiovintų daržovių mišinys				0,5
Brokoliai (užšaldyti)					12,5
Rapsų aliejus						0,25
					Išeiga:	50 g

Bulvių košė						150 g
Bulvės						132,0
Pienas (2,5 %)					24,0
Sviestas (82 %)					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	150 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Silkių sluoksniuotis (pataluose)				65 g (25/40)
Silkių filė						25,0
Raudonieji burokėliai					10,0
Virti burokėliai 9,5g
Morkos						4,4
Virtos morkos 4,2g
Bulvės						4,8
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska					0,4
Konservuoti žalieji žirneliai				4,4
Marinuoti agurkai					4,9
Kiaušiniai						2,1
Majonezas 62%					9,8
Svogūnų laiškai					1,0
					Išeiga:	65 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Nektarinai					50
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1. VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo / Kepsnių padažas (BBQ)		130/30

Vištiena su sezamais, kepta ant iešmo				130 g
Vištienos šlaunelių mėsa 					159,0
Sezamų sėklos					2,0
Sezamų aliejus					0,5
Marinatas:
Rapsų aliejus ( marinatui )					5,0
Česnakai						1,2
Raudonojo kario pasta					0,4
Maltos saldžiosios rūkytos paprikos				0,1
Apelsinai (sultys, žievelė)					10,0
Klevų sirupas					3,0
Sojų padažas						5,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
					Išeiga:	130 g

Kepsnių padažas (BBQ)					30
Keptos bulvių lazdelės					200

Keptos bulvių lazdelės					200 g
Bulvių lazdelės (užšaldytos)				266,0
Bulvių prieskoniai					1,0
Rapsų aliejus						13,32
Valgomoji druska					1,6
					Išeiga:	200 g

arba

,,Aštrioji“ pica su jautiena					350 g
Picų paplotėlis (šaldytas)					130,0
Pomidorų padažui:
Konservuoti pomidorai savo sultyse				22,17
Pomidorų padažas					30,0
Cukrus						0,30
Valgomoji druska					0,31
Aliejus						2,70
Džiovinti raudonėliai					0,13
Padažo išeiga (g)					55
Sūris picai						50,0
Svogūnai						15,0
Konservuoti jalapenai					10,0
Konservuoti agurkai					30,0
Troškintos jautienos faršas (100 g):
Rapsų aliejus						6,0
Jautienos kumpis					100,0
Svogūnai						16,0
Česnakai						1,0
Konservuoti pomidorai savose sultyse				20,0
Cukrus						0,3
Džiovinti bazilikai					0,2
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Vanduo						5,0
				   	Išeiga:	280 g

Česnakinis kepsnių padažas				15
Aštrusis pomidorų padažas				15

Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Mocarelos sūris/Karštai rūkytas kiaulienos kumpis			30/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus jogurtas					100
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

29 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais/Sojų grietinėlės padažas 	250/40

Perlinis kuskusas su saulėje džiovintais pomidorais			250 g
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				18,0
Saulėje džiovintų pomidorų aliejus (svogūnų kepimui ir virimui)		2,5
Raudonieji svogūnai					5,0
Česnakai						1,5
Perlinis kuskusas					90,0
Vanduo						180,0
Valgomoji druska					2,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,0
Maltos ciberžolės					0,15
					Išeiga:	250 g

Sojų grietinėlės padažas					40 g
Rapsų aliejus						0,80
Česnakai						0,32
Vanduo						26,0
Baltasis padažas (sausas)					2,6
Sultinys (daržovių konc.)					0,32
Sojų grietinėlė					15,2
Citrinos (sultys)					0,64
Prieskoninių žolelių mišinys				0,16
					Išeiga:	40 g
							
Sojų kukuliai						100 g (2 vnt 50g)
Sojų dribsniai (faršas)					23,66
Sultinys (daržovių konc.)					1,15
Vanduo						37,21
Brinkintas sojų faršas					60
Avižiniai dribsniai					10,0
Žirnių miltai						12,0
Visų grūdo dalių speltų miltai				10,0
Svogūnai						23,95 (18 g kepto)
Česnakai						1,35 (1,0g kepto)
Maltos ciberžolės					0,1
Malti imbierai					0,1
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Džiovintos kalendros					0,1
Valgomoji druska					0,5
,,Garam masala“ prieskoniai				0,1
Rapsų aliejus (kepimui)					5,0
				Išeiga:	100 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 17					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai				10/13
Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos				40
Morkos/porai					10/2
Kininiai kopūstai /konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Marinuotos raudonųjų kopūstų salotos		40 g
Raudonieji kopūstai		35,31
Marinatui:
Cukrus		2,67
Maistinė acto rūgštis		2,67
Rapsų aliejus		2,67
Valgomoji druska		0,64
Vanduo		10,67
	Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Kukurūzų dribsniai 					30
Kukurūzų dribsniai 					10
Kukurūzų dribsniai saldūs   				10
Kakaviniai (šokoladiniai) kukurūzų dribsniai 			10

Kokosų gėrimas					150
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20
Augalinių riebalų sūrio gaminys su priedais			30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Duoniukai su grikių miltais				5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sojų pupelių gaminys jogurtas su uogomis (geriamasis)		150
Veganiška bandelė (užšaldyta)				40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /
(***Konservuoti mandarinai/Konservuotos kriaušės)			70/30 (***30/30)

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba su avinžirniais				250 g
Rapsų aliejus	5,0
Bulvės		20,0
Svogūnai	10,0
Morkos		10,0
Salierų stiebai					7,5
Cukinijos	15,0
Česnakai	1,5
Avinžirniai	21,5 (46 g virtų)
Pomidorų padažas	12,5
Sultinys (daržovių konc. )	3,0
Valgomoji druska	1,0
Malti juodieji pipirai	0,2
Prieskoninių žolelių mišinys	0,1
Laurų lapai	0,01
Petražolės		1,0
Vanduo 						175,0
Išeiga :	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo						40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Sojų pupelių sūrio (tofu) troškinys				250 g
Sojų pupelių gaminys tofu sūris (kietasis)			140,0
Rapsų aliejus						8,0
Svogūnai						10,0
Šparaginės pupelės (šaldytos)				30,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				45,7
Cukrus						1,0
Kokosų gėrimas					40,0
Anakardžių riešutai					18,0
Maltos ciberžolės					0,3
,,Garam masala“ prieskoniai				0,5
Raudonojo kario pasta					2,0
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninė bazilikų pasta					2,0
Petražolės						1,5
					Išeiga:	250 g

Virti ryžiai su brokoliais					50 g
Ryžiai (basmati)					15,4
Vanduo						30,8
Valgomoji druska					0,5
Sultinys (daržovių konc.)					0,1
Džiovintų daržovių mišinys				0,5
Brokoliai (užšaldyti)					12,5
Rapsų aliejus						0,25
					Išeiga:	50 g

Veganiška bulvių košė					150 g
Bulvės						132,0
Sojų gėrimas						24,0
Kokosų aliejus					3,0
Valgomoji druska					1,5
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Sluoksniuotis  su burokėliais (pataluose)			65 g 
Avokadai						27,1
Raudonieji burokėliai					10,0
Virti burokėliai 9,5g
Morkos						4,4
Virtos morkos 4,2g
Bulvės						4,8
Virtos bulvės 4,6g
Valgomoji druska					0,4
Konservuoti žalieji žirneliai				4,4
Marinuoti agurkai					4,9
Sojų majonezas					9,8
Svogūnų laiškai					1,0
					Išeiga:	65 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižovo garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g
Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Kriaušės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Uogų kompotas					100 g
Vanduo						94,0
Juodieji serbentai (užšaldyti)				8,0
Citrinų rūgštis					0,01
Cukrus						6,0
	Išeiga:	100 g
Apelsinų sultys					100
Bananų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Burokėlių kotletai					200 g
Raudonieji burokėliai					103,5 (90 g virtų)
Raudonosios pupelės					47,5 (95 g virtų)
Graikiniai riešutai					12,0
Kukurūzų miltai					12,0
Manų kruopos					15,0
Raudonieji svogūnai					30,0 (20 g keptų)
Česnakai						2,5
Klevų sirupas					1,4
Maltos aitriosios paprikos					0,1
Valgomoji druska					2,0
Džiovinti raudonėliai					0,2
Balzaminis actas					4,5
Rapsų aliejus (daržovių ir kotletų kepimui)			15,0
Kukurūzų miltai (apvoliojimui)				15,0
					Išeiga:	200 g

Keptos bulvių lazdelės 					200 g
Bulvės						266,0
Bulvių prieskoniai					1,0
Rapsų aliejus						13,32
Valgomoji druska					1,6
					Išeiga:	100 g
			
Salotų baras Nr. 6					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ Saldžiosios paprikos / konservuoti avinžirniai		 20/10/10
Morkų šiaudeliai/ porai					15/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/špinatai/raudonieji svogūnai/gražgasrstės	20/24/5/5/2
Konservuotos juodosios alyvuogės / Avokadai / Citrinos/ Saulėgrąžų sėklos	5/12/1/1
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 1		5/10

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g
Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Baklažanų užtepėlė/Veganiška dešra				20/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10
Natūralus sojų jogurtas					40
Medus						20
Bandelė su cinamonu (užšaldyta)				40

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Greipfrutų limonadas					200 g
Gazuotas mineralinis vanduo				110,0
Geriamasis vanduo					10,0
Greipfrutų sultys					36,4
Apelsinai						36,4
Klevų sirupas					9,1
					Išeiga:	200 g

30 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Blyneliai (lietiniai) su uogomis /Grietinė			225/50

Blyneliai (lietiniai) su uogomis				225 g
Blyneliai (lietiniai) su uogomis (užšaldyti 3vnt x 90g)			270,0
Rapsų aliejus	 (apkepimas keptuvėje)				15,0
				Išeiga:	225 g

Grietinė 30%						50

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/30 g
Kiaušiniai 						80,0
Valgomoji druska (virimui)				2,0
Majonezas 62%					30,0
					Išeiga:	80/30 g

Karštai rūkytas kiaulienos kumpis/ Sūris (45%)			30/20
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Trinta varškė/Grietinė/Medus/Šokolado lašeliai (glaistas)		100/30/30/15
Trinta varškė 9%					100,0
Grietinė 30%						30,0
Medus						30,0
Šokolado lašeliai (glaistas 44-60%) 

Baltyminis jogurtas su keptais obuoliais (arba vaisiais)/Riešutų kremas	150/18
Veganiški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba 					250 g
Vanduo						175,0
Bulvės						29,0
Sultinys (koncentratas daržovių)				3,3
Aliejus						5,0
Svogūnai						10,8
Česnakai						2,0
Saldžioji paprika (raudona)				16,7
Cukinijos						10,0
Porai						10,0
Šaldytų daržovių mišinys					35,0
Pomidorai						14,0
Pomidorai savo sultyse					10,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Lauro lapai						0,01
				Išeiga :	250 g

arba

***Šalta rūgštynių sriuba	 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Konservuotos rūgštynės					40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						25,0 
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo						25,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Šaltibarščių kefyras 5% / Virtos bulvės			250/100

Jautienos guliašas (česnakinio, umami skonio)			200 g (120/80)
Jautienos mentė					189,6
Aštrūs mėsos prieskoniai					1,5
Česnakai						1,0
Malti juodieji pipirai					0,15
Valgomoji druska					1,0
Laurų lapai						0,05
Rapsų aliejus						9,0
Svogūnai						22,0
Pomidorų pasta					5,0
Vanduo (troškintos mėsos sultinys)				55,0
Rudasis mėsos padažas (sausas)				4,0
Umami esencija					1,6
Grietinė 30%						5,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
					Išeiga:	200 g

arba

Pikantiška vištiena su džiūvėsėlių ir parmezano sūrio plutele 		120 g
Vištienos krūtinėlės filė (užšaldyta)				120,0
Marinatui-plakiniui:
Rapsų aliejus					3,0
Prieskoninė bazilikų pasta					5,0
Kiaušiniai						9,0
Paukštienos prieskoniai					1,0
Česnakai						0,5
Valgomoji druska					1,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Paniruotei:
Malti džiūvėsėliai (apvoliojimui)				14,0
Sūrio sriuba (sausa) (paniruotei)				1,5
Kietasis sūris Parmezano tipo (smulkiai tarkuotas, paniruotei)		5,0
Rapsų aliejus (kepimui)					10,0
					Išeiga:	120 g

Biri ryžių košė / Keptos daržovės Nr. 1				100/100 

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos aštrios daržovės Nr. 1				100 g 
Bulvės						88,0
Rapsų aliejus						12,0
Baklažanai						20,0
Cukinijos						13,2
Morkos						20,0
Česnakai						1,0
Džiovinti raudonėliai					0,1
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					1,2
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos) 				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas 62%					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptų burokėlių salotos su fetos sūriu				60 g
Raudonieji burokėliai					52,0
Maistinė acto rūgštis 9%					0,85
Rapsų aliejus						2,53
Valgomoji druska					0,85
Česnakai						0,86
Balzaminis actas					0,85
Kepti burokėliai (g):					30,4
Fetos sūris						12,8
Kriaušės						10,0
Saulėgrąžų sėklos					0,8
Petražolės						0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):				
Rapsų aliejus						5,0
Medus						1,6
Cukrus						0,12
Balzaminis actas					0,52
Sojų padažas						0,6
Maistinė acto rūgštis (9%)					0,48
Valgomoji druska					0,8
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Kiaulienos plovas					300 g (100/200) 
Kiaulienos sprandinė					148,0
Mėsos prieskoniai					1,0
Prieskonių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai					0,3
Laurų lapai						0,01
Valgomoji druska					2,78
Česnakai						2,22
Rapsų aliejus						16,67
Svogūnai						23,33
Morkos						16,67
Pomidorų padažas					33,33
Ryžiai						59,52
Vanduo                                                                                                                     160,0
					Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g

arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g

arba

Kepta jūrų lydeka/ Olandiškas padažas 				150/40

Kepta jūrų lydeka					150 g
Jūrų lydeka (užšaldyta su kaulu)				180,0
Prieskoninė žolelių pasta su Provanso žalumynais			1,5
Valgomoji druska					1,5
Malti juodieji pipirai					0,2
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,05
Česnakai						1,5
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,8
Citrinos (sultys, žievelė)					2,0
Kvietiniai miltai (a.r.) (apvoliojimui)				15,0
Maltos ciberžolės (apvoliojimui)				0,5
Rapsų aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	150 g	

Olandiškas padažas					40 g
Sviestas 82%						4,00
Vanduo						26,66
Olandiškas padažas (sausas)				5,61
Sojų grietinėlė					6,66
					Išeiga:	40 g
		
arba

Gruzdinta žuvų filė / Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas		140/30

Gruzdinta žuvų filė					140 g
Baramundžių filė					150,0
arba
Auksaspalvių doradų filė					150,0
arba
Šamų filė						150,0
Marinatui-plakiniui:
Aliejus						5,0
Kiaušiniai						7,0
Petražolės						0,8
Krapai						0,8
Garstyčios						0,4
Citrina (sultys, žievelė)					1,0
Česnakai						0,7
Aitriosios paprikos, maltos				0,02
Citrininiai žuvų prieskoniai				0,5
Valgomoji druska					1,1
Malti juodieji pipirai					0,2
Malti džiūvėsėliai (paniravimui)				18,0
Aliejus (kepimui)					8,0
					Išeiga:	140 g

Aitrusis paprikų (čili) ir majonezo padažas			30 g
Aitrusis paprikų (čili) padažas Thai Sweet			15,0
Sojų padažas						1,5
Grietinė 30 %					3,75
Majonezas 62%					11,25
					Išeiga:	30 g

Keptos bulvių skiltelės su garstyčių sėklomis			200 g 
Bulvės						290,0
Rapsų aliejus						20,0
Česnakai						1,0
Garstyčių sėklos					0,3
Valgomoji druska					2,0
Bulvių prieskoniai					0,2
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Vytintas kiaulienos kumpis/ Keptas varškės sūris su prieskoniais		30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus jogurtas / Aviečių džemas	 			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

30 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Blyneliai su bananais ir cinamonu / Klevų sirupas			250/25

Blyneliai su bananais ir cinamonu				250 g 
Visų grūdo dalių speltų miltai				87,7
Kepimo milteliai					1,8
Soda geriamoji					0,2
Cinamonas						0,9
Valgomoji druska 					0,4
Bananai						65,5
Migdolų gėrimas					109,6
Klevų sirupas					8,8
Rapsų aliejus (tešlai) 					6,6
Tešlos išeiga (g):					280 (3 x 93g)
Rapsų aliejus (kepimui)					20,0
					Išeiga:	250 g

Klevų sirupas					25

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras Nr. 19					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Aštrios morkų salotos/****Konservuotos aštrios morkų salotos		40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Aštrios morkų salotos					40 g
Morkos 						37,5
Petražolės						0,5
Česnakai						0,2
Užpilui:
Rapsų aliejus						3,5
Sezamų aliejus					0,5
Obuolių actas					1,2
Cukrus						0,3
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Malti juodieji pipirai 					0,03
Valgomoji druska					0,4
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02						Išeiga:	10 g

Augalinių riebalų sūrio gaminys				30
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20

Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai 				50 g
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)				55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Kukurūzų trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25

Sojų pupelių gaminys, varškės kremas/Riešutų kremas		150/18
Veganiški sausainiai					40
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g


*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Daržovių sriuba 					250 g
Vanduo						175,0
Bulvės						29,0
Sultinys (koncentratas daržovių)				3,3
Aliejus						5,0
Svogūnai						10,8
Česnakai						2,0
Saldžioji paprika (raudona)				16,7
Cukinijos						10,0
Porai						10,0
Šaldytų daržovių mišinys					35,0
Pomidorai						14,0
Pomidorai savo sultyse					10,0
Valgomoji druska					1,0
Malti juodieji pipirai					0,2
Prieskoninių žolelių mišinys				0,2
Lauro lapai						0,01
				Išeiga :	250 g

arba

***Veganiška šalta rūgštynių sriuba				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				130,0 
Konservuotos rūgštynės 					40,0 
Svogūnų laiškai 					8,0 
Krapai 						3,0
Agurkai 						34,5
Valgomoji druska 					1,5
Cukrus						1,5
Vanduo						35,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

arba

***Fermentuotas sojų jogurtas/Virtos bulvės			250/100

Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai/ Kepsnių padažas (BBQ)		130/30

Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai			130 g
Veganiški sojų paplotėliai meksikietiškai (užšaldyti) (2 vnt)		155,0
Rapsų aliejus						5,0
					Išeiga:	130 g

Kepsnių padažas (BBQ)					30

Biri ryžių košė / Keptos aštrios daržovės Nr. 1			100/100 

Biri ryžių košė					100 g
Ryžių kruopos					35,71
Vanduo						96,0
Valgomoji druska					1,0
Rapsų aliejus						1,0
					Išeiga:	100 g

Keptos aštrios daržovės Nr. 1				100 g 
Bulvės						88,0
Rapsų aliejus						12,0
Baklažanai						20,0
Cukinijos						13,2
Morkos						20,0
Česnakai						1,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Džiovinti raudonėliai					0,1
Valgomoji druska					1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 9					150 (135/15)
Kininiai kopūstai/ špinatai/morkos/žiediniai kopūstai		15/5/10/10
Salotos/Saldžiosios paprikos/ ***Ridikėliai - Avokadai /porai		10/10/2/5
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ keptos šparaginės pupelės		23/25/10
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje/ konservuotos žaliosios alyvuogės	5/5
Užpilai Nr. 1 ir Nr. 12					10/5

Keptos šparaginės pupelės					10 g
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				11,3
Rapsų aliejus						1,0
Česnakai						0,4
Malti juodieji pipirai					0,01
Valgomoji druska					0,12
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 1					10 g
Šalto spaudimo rapsų aliejus				6,50
Obuolių sultys					0,75
Garstyčios						0,40
Obuolių actas					0,88
Cukrus						0,80
Valgomoji druska					0,40
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,35
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 12					5 g 
Rapsų aliejus						1,25
Apelsinų sultys					1,25
Dižono garstyčios					0,12
Citrinos (sultys)					0,50
Medus						0,57
Majonezas (sojų)					1,25
Krapai						0,07
Valgomoji druska					0,05
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Keptų burokėlių salotos su tofu sūriu				60 g
Raudonieji burokėliai					52,0
Maistinė acto rūgštis 9%					0,85
Rapsų aliejus						2,53
Valgomoji druska					0,85
Česnakai						0,86
Balzaminis actas					0,85
Kepti burokėliai (g):					30,4
Sojų gaminys Tofu sūris (minkštasis)				12,8
Kriaušės						10,0
Saulėgrąžų sėklos					0,8
Petražolės						0,5
Medaus ir sojų užpilas 8 (g):				
Rapsų aliejus						5,0
Medus						1,6
Cukrus						0,12
Balzaminis actas					0,52
Sojų padažas						0,6
Maistinė acto rūgštis (9%)					0,48
Valgomoji druska					0,8
Išeiga:	60 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Kiviai /***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Džiovintų abrikosų kompotas				100 g
Vanduo						101,05
Džiovinti abrikosai					10,0
Citrinų rūgštis					0,1
Cukrus						8,0
Išeiga :	100 g

Obuolių sultys					100
Apelsinų sultys					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Veganiškas jautienos plovas				300 g (100/200) 
Veganiški jautienos gabaliukai (užšaldyti)		83,33 (100g virtų)
Kebabų prieskoniai 		1,0
Sultinys (daržovių konc.)		2,0
Valgomoji druska					2,78
Česnakai						2,22
Rapsų aliejus						16,67
Svogūnai						23,33
Morkos						16,67
Pomidorų padažas					33,33
Prieskonių žolelių mišinys					0,3
Malti juodieji pipirai					0,3
Laurų lapai						0,01
Ryžiai						59,52
Vanduo                                                                                                                     160,0
					Išeiga:	300 g

Marinuotų daržovių rinkinys arba Raugintų daržovių rinkinys		80

Marinuotų daržovių rinkinys				80 g
Konservuoti svogūnėliai					27,2
Konservuotos saldžiosios paprikos				16,0
Konservuoti pomidorai					12,8
Konservuoti agurkai					16,0
Konservuoti česnakai					8,0
					Išeiga:	80 g

arba

Raugintų daržovių rinkinys				80 g
Rauginti agurkai					24,0
Rauginti žiediniai kopūstai					16,0
Raugintos morkos					9,6
Rauginti česnakai					6,4
Raugintos šparaginės pupelės				24,0
					Išeiga:	80 g

Salotų baras Nr. 10					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos/ Saldžiosios paprikos /raudonieji kopūstai		25/10/15
Švieži agurkai/švieži pomidorai/konservuoti agurkai/Konservuoti avinžirniai	20/25/10/5
Garinti žalieji žirneliai/ raudonieji svogūnai/morkų šiaudeliai		10/5/10
Užpilai Nr. 3 ir Nr. 9					5/10

Garinti žalieji žirneliai					10 g
Žalieji žirneliai (užšaldyti)					11,0
Valgomoji druska					0,07
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 9					10 g 
Rapsų aliejus						6,13
Dižono garstyčios					1,10
Citrinos (sultys)					1,03
Krapai						0,50
Bazilikų pasta 					0,18
Malti juodieji pipirai					0,03
Valgomoji druska					0,30
Medus						1,0
					Išeiga:	10 g

Veganiškas paštetas / Baltyminis sojų gaminys Tofu su prieskoniais	30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus sojų jogurtas / Aviečių džemas			125/20
Bandelė su džemu (užšaldyta)				50

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji kinrožių arbata 					200 g
Vanduo						210,0
Kinrožių arbata					1,3
Imbierai 						1,5
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

31 DIENA 

*1. PUSRYČIAI					Patiekalų išeiga, g

Sorų kruopų košė su sviestu/ Vyšnių uogienė			200/30

Sorų kruopų košė su sviestu				200 g
Sorų kruopos						35,0
Vanduo						100,0
Pienas 2,5%						120,0
Sviestas 82%						4,0
Valgomoji druska					1,6
Cukrus						3,2
					Išeiga:	200 g

Vyšnių uogienė					30 g	 

Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) kalakutiena ir sūriu 		120 g 
Sumuštinių duona (2 gab.)					50,0
Sviestas 82%						8,0
Karštai rūkyta kalakutiena					35,0
Sūris (45%)						40,0
					Išeiga:	120 g			
Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis majonezo padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 21					60/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Sviestas (82%)					10

Virti kiaušiniai su majonezu				80/20 g
Kiaušiniai (2 vnt)					80,0
Valgomoji druska (virimui)				1,0
Majonezas 62%					20,0
					Išeiga:	80/20 g

Sūris (45%)  / Vytintas kiaulienos kumpis			20/30
Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Desertinis varškės sūris					50
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

1. PIETŪS						Patiekalų išeiga, g

Naminė šiupininė sriuba					250 g
Rapsų aliejus						4,0
Jautienos kumpis					16,4 (10g virto )
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				5,0
Virtos dešrelės					5,0
Svogūnai						17,5
Česnakai						1,2
Salierų šaknys					10,0
Pomidorų padažas					7,5
Marinuoti agurkai					15,0
Laurų lapai						0,02
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Vanduo						175,0
Bulvės						45,0
Sultinys (jautienos konc.)					3,0
Petražolės						1,0
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Lietuviški šaltibarščiai 				250 g 
Kefyras (2,5 ) 					130,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Kiaušiniai (virti) 					11,3
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						1,5 
Agurkai 						20,0 
Valgomoji druska 					1,5
Grietinė (30 ) 					10,0 
Vanduo 						33,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Kalakutienos šašlykas/ Kepsnių padažas (BBQ)			120/30 

Kalakutienos šašlykas					120g
Kalakutienos šlaunelių mėsa (be kaulo, be odos)			159,6
Marinatui:
Rapsų aliejus						5,0
Paukštienos prieskoniai (azijietiški)				1,5
Valgomoji druska					1,2
Imbierai, maltas					0,1
Česnakai, malti					0,15
Aštrus pomidorų padažas (su 5 rušių pipirais)			5,0
Kefyras 2,5%					30,0
					Išeiga:	120 g

Kepsnių padažas (BBQ)					30

arba

Aštrus jautienos ir pupelių troškinys (CHILE CON CARNE)	300 g (120/180)  
Rapsų aliejus	10,0
Jautienos kumpis	184,4
Svogūnai	10,0
Česnakai 	2,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)	20,0
Saulėje džiovinti pomidorai, aliejuje				1,5
Konservuoti pomidorai savo sultyse	80,0
Cukrus	2,0
Maltos aitriosios paprikos	0,2
Maltos saldžiosios paprikos		0,2
Malti kuminai	0,1
Malti juodieji pipirai		0,3
Konservuotos raudonosios pupelės		50,0
Vanduo		36,0
Sultinys ( daržovių konc. )		1,5
Rudasis padažas (sausas)		3,0
                                                                                                                Išeiga:       300 g

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais / Virti makaronai
su bazilikais						100/100 

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 gvirtų)
Valgomoji druska					1,0
Maltos ciberžolės					0,13
Vanduo						73,92
Saulėje džiovinti pomidorai				9,4
Špinatai						16,0
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Ryžių kruopos					37,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g


Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Keptos krevetės aitriųjų paprikų padaže /Tarkuotas kietasis parmezano tipo sūris	30/10

Keptos krevetės aitriųjų paptikų padaže				30 (20/10) g
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						0,6
Krevetės (užšaldytos, lukštentos, virtos)				26,6
Citrinos (sultys)					1,2
Valgomoji druska					0,2
Keptos, atvėsintos krevetės (g):		20
Aitriųjų paprikų padažas (Majonezo)				10,0
					Išeiga:	30 g

arba

Silkių filė su pomidorais ir avokadais				50 g (25/25)
Silkių filė						25,0
Pomidorai						10,0
Avokadai						7,0
Česnakai						0,2
Citrinos (sultys)					1,0
Porai						3,0
Valgomoji druska					0,3
Majonezas 62%					5,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas 62%					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5

Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis 				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*1.VAKARIENĖ					Patiekalų išeiga, g

Lazanija su varške ir špinatais				300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			50,0
Varškė 9%						140,0
Valgomoji druska					2,0
Cukrus						0,5
Kiaušiniai						20,0
Sviestas 82%						10,0
Česnakai						1,3
Špinatai						40,0
Prieskoninė bazilikų pasta					1,5
Prieskoninių žolelių mišinys				0,5
Malti juodieji pipirai					0,8
Sūris (45%)						37,5
Padažui:
Rapsų aliejus						10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					10,0
Pienas 2,5%						150,0
Sultinys (koncentretas)					1,5
Vanduo 						25,0
					Išeiga: 	300g

arba

Makaronai su šonine ir čederio sūrio padažu			350 g (220/130)
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						1,5
Karštai rūkyta kiaulienos šoninė				28,0
Porai						8,0
Pomidorų pasta					2,0
Cukinijos						30,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Padažui (80g):
Sojų grietinėlė					32,0
Rapsų aliejus						1,5
Kvietiniai miltai					2,0
Pienas (2,5%)					16,0
Čederio sūrio kremas					32,0
Kietasis parmezano tipo sūris				5,0
Valgomoji druska					0,5
Prieskoninė bazilikų pasta					0,5
					Išeiga:	350 g

arba

Kiaulienos nugarinės kepsnys(keptas gabale)/Daržovių ir žaliųjų pipirų  padažas120/40

Kiaulienos nugarinės kepsnys (keptas gabale)			120 g
Kiaulienos nugarinė					177,6
Marinatui:
Rapsų aliejus						7,5
Sojų padažas						1,3
Česnakai						1,2
Garstyčios						1,2
Cukrus						0,2
BBQ aštrus kepsnių padažas				2,2
Obuolių sultys					25,0
Aštrūs mėsos prieskoniai					1,0
Maltos saldžiosios paprikos, rūkytos				0,2
Malti juodieji pipirai					0,1
Čiobreliai, malti					0,1
Valgomoji druska					1,2
					Išeiga:	120 g

Daržovių ir žaliųjų pipirų padažas				40 g
Rapsų aliejus (daržovių kepimui)				2,5
Vanduo						24,8
Svogūnai						3,0
Morkos						3,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				5,5
Konservuoti pomidorai savose sultyse				2,33
Valgomoji druska					0,1
Žaliųjų pipirų padažas (sausas)				3,64
Česnakai						0,5
Grietinėlė 36%					2,71
					Išeiga:	40 g

Keptos daržovės Nr. 8					200 g
Bulvės (skiltelėmis)					176,0
Bulvių prieskoniai					0,26
Morkos						50,0
Saldžiosios paprikos					26,0
Česnakai						2,0
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				30,0
Valgomoji druska					2,0
Malti juodieji pipirai					0,22
Prieskoninių žolelių mišinys				0,1
Rapsų aliejus						24,0
					Išeiga:	200 g

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g 
Rapsų aliejus						1,30
Grietinė 30%						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Šaltai rūkyta dešra/ Lydytas sūris				30/20
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Jogurtas su vaisiais ir ispaninių šalavijų (chia) sėklomis /kepinti 
avižiniai dribsniai (Granola)				150/20
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

31 DIENA 

*2. SVEIKUOLIO PUSRYČIAI				Patiekalų išeiga, g

Sorų kruopų košė su bananais				250	

Sorų kruopų košė su bananais				250 g
Sorų kruopos						35,0
Vanduo						100,0
Kokosų gėrimas					125,0
Kokosų aliejus					1,4
Valgomoji druska					1,5
Bananai						46,41
					Išeiga:	250 g

Sumuštinių duonos skrebučiai apkepti (su) avokadais ir sūriu 		130 g 
Sumuštinių duona (2 gabaliukai)				50,0
Veganiška saulėje džiovintų pomidorų užtepėlė			20,0
Avokadai						40,0
Rapsų aliejus						2,0
Citrinos (sultys)					1,0
Valgomoji druska					0,3
Augalinių riebalų sūrio gaminys				30,0
					Išeiga:	130 g

Šalti užkandžiai:

Padažai, užpilai:
Alyvuogių aliejus, kepsnių padažas (BBQ), česnakinis padažas, garstyčių ir
medaus padažas, sojų padažas				2/5/5/2/1	

Salotų baras	Nr. 20					100/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/porai/ Konservuotos juodosios alyvuogės	13/15/2/5
Burokėlių salotos su žirneliais				40
Kininiai kopūstai/konservuoti kukurūzai/krapai			19/5/1
Salotų užpilas Nr. 16					10

Burokėlių mišrainė su žirneliais				40 g
Raudonieji burokėliai					26,01
Virti burokėliai (g)					25,5
Konservuoti žalieji žirneliai				8,8
Raudonieji svogūnai					2,67
Rapsų aliejus						3,33
Obuolių actas					0,67
Cukrus						0,16
Valgomoji druska					0,6
Malti juodieji pipirai					0,03
					Išeiga:	40 g

Salotų užpilas Nr. 16					10 g
Rapsų aliejus						6,83
Apelsinų sultys					0,75
Obuolių actas					0,88
Garstyčios						0,40
Valgomoji druska					0,40
Cukrus						0,88
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Keptas sojų pupelių tofu sūris/Avokadų užtepėlė (gvakamolė)		50/30

Keptas sojų pupelių sūris (tofu)		50 g 
Sojų pupelių gaminys Tofu sūris (kietasis)		50,0
Sezamų aliejus		0,83
Sojų padažas		2,42
Malti imbierai		0,25
Česnakai		0,83
Paniravimui:
Kukurūzų miltai		5,5
Sezamų sėklos		1,3
Rapsų aliejus		3,33
	Išeiga:	50 g

Visų grūdo dalių kvietinė duona arba kvietinė (sumuštinių) duona		10/10
Grikių trapučiai					5
Batonas arba maža prancūziška bandelė	(užšaldyta)			20/25
Šokoladinis sojų desertas	 				125
Javainių batonėlis su uogomis				25
Melionai/šilauogės arba vynuogės /(***Melionai/braškės)		70/30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

*2. SVEIKUOLIO PIETŪS				Patiekalų išeiga, g

Veganinė naminė šiupininė sriuba				250 g
Rapsų aliejus						4,0
Svogūnai						17,5
Česnakai						1,2
Salierų šaknys					10,0
Pomidorų padažas					7,5
Marinuoti agurkai					15,0
Laurų lapai						0,02
Maltos aitriosios paprikos					0,01
Malti juodieji pipirai					0,1
Vanduo						175,0
Bulvės						45,0
Sultinys (daržovių konc.)					3,0
Sojų pupelių faršas					20,0
Petražolės						1,0
Sriubų prieskoniai					0,5
					Išeiga:	250 g

arba

***Veganiški šaltibarščiai 				250 g 
Sojų pupelių gaminys jogurtas				132,0 
Raudonieji burokėliai (virti) 				40,0 
Svogūnų laiškai 					3,0 
Krapai 						3,0 
Agurkai 						31,3 
Valgomoji druska 					1,5
Vanduo virintas 					40,0
					Išeiga:	250 g 

***Virtos bulvės 					100 g 
Bulvės 						103,0 
Valgomoji druska 					1,0 
Krapai 		 				0,25 
Vanduo 						70,0 
					Išeiga:	100 g 

Žiedinių kopūstų karis su anakardžių riešutais			300 g
Žiediniai kopūstai					200,0
Konservuoti pomidorai savo sultyse				40,0
Saldžiosios paprikos (raudonos)				72,0
Kokosų gėrimas					40,0
Vanduo						30,0
Baltasis padažas (sausas)					3,5
Rapsų aliejus						8,0
Anakardžių riešutai					20,0 
Raudonojo kario pasta					2,5
Maltos aitriosios paprikos					0,05
Juodųjų garstyčių sėklos 					1,0
Asafetidos prieskoniai					0,5
Karis (apelsinų skonio)					1,0
Maltos ciberžolės					1,5
,,Garam Masala“ prieskoniai				0,8
Maltas cinamonas					0,8
					Išeiga:	300 g	

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais / Virti makaronai
su bazilikais						100/100 

Virti ryžiai su špinatais ir saulėje džiovintais pomidorais		100 g
Ryžiai						27,5 (77 gvirtų)
Valgomoji druska					1,0
Maltos ciberžolės					0,13
Vanduo						73,92
Saulėje džiovinti pomidorai				9,4
Špinatai						16,0
					Išeiga:	100 g

Virti makaronai su bazilikais				100 g
Ryžių kruopos					37,0
Vanduo						222,0
Valgomoji druska					1,5
Prieskoninė pasta su bazilikais				0,3
Šaltai spaustas rapsų aliejus				1,0
					Išeiga:	100 g

Salotų baras Nr. 3					150 (135/15)
Traškios gūžinės salotos / Saldžiosios paprikos			20/10
***Ridikėliai - Avokadai/morkų šiaudeliai 			3/10
Švieži agurkai/švieži pomidorai/ raudonieji svogūnai/konservuoti agurkai	20/25/5/10
Špinatai/konservuoti pievagrybiai				5/10
Konservuotos pupelės/konservuoti aitrieji jalapenai/skrudinto batono kubeliai	10/2/5
Užpilai Nr. 12 ir Nr. 3		10/5

Gruzdinti veganiški žirnių kepsneliai 				50 g
Veganiški žirnių kepsneliai (užšaldyti)				55,0
Rapsų aliejus (kepimui)					2,0
					Išeiga:	50 g

Salotų užpilas Nr. 3					5 g
Rapsų aliejus						3,41
Balzaminis actas					0,50
Obuolių sultys					0,25
Dižono garstyčios					0,25
Valgomoji druska					0,20
Medus						0,50
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	5 g

Salotų užpilas Nr. 12					10 g 
Rapsų aliejus						2,50
Apelsinų sultys					2,50
Dižono garstyčios					0,23
Citrinos (sultys)					1,00
Medus						1,14
Majonezas (sojų)					2,50
Krapai						0,14
Valgomoji druska					0,09
Malti juodieji pipirai					0,01
					Išeiga:	10 g

Ruginė duona arba plikyta kvietinė duona su kmynais			10/10
Batonas arba prancūziškas batonas arba itališka duona Čiabata (tamsi)	15/15/5
Kvietinė (sumuštinių) duona su sėklomis ir grūdais			5
Vynuogės/***Arbūzai					50/100
Bananai						100

Geriamasis vanduo su citrinomis 				100 g
Geriamasis vanduo 					100,0
Citrinos						7,0
					Išeiga:	100 g

Apelsinų sultys					100
Persikų nektaras					100
***Geriamasis vanduo					500

*2. SVEIKUOLIO VAKARIENĖ				Patiekalų išeiga, g

Lazanija su sojų varške ir špinatais				300 g
Visų grūdo dalių lakštiniai makaronai lazanijai			50,0
Sojų pupelių gaminys tofu (minkštas)				150,0
Valgomoji druska					2,0
Cukrus						0,5
Rapsų aliejus						5,0
Česnakai						1,3
Špinatai						40,0
Prieskoninė bazilikų pasta					2,0
Prieskoninių žolelių mišinys				0,5
Malti juodieji pipirai					0,8
Augalinių riebalų sūrio gaminys				37,5
Padažui:
Rapsų aliejus						10,0
Kvietiniai miltai (a.r.)					10,0
Vanduo						125,0
Sojų grietinėlė					50,0
Sultinys (daržovių konc.)					1,5
					Išeiga: 	300g

arba

Makaronai su sojų faršu, daržovėmis ir itališku marinara padažu		350 g (220/130) 
Visų grūdo dalių makaronai				81,48
Valgomoji druska					3,30
Vanduo						488,4
Rapsų aliejus						8,0
Raudonieji svogūnai					7,5
Česnakai						1,5
Baklažanai						45,0
Malti juodieji pipirai					0,1
Valgomoji druska					0,5
Brinkintas sojų faršas 50 (g):					
Sojų dribsniai (faršas)					25,0
Vanduo						37,50
Maltos aitriosios paprikos		0,01	
Sultinys (daržovių konc.)					0,63
Marinara padažas 40 (g):
Rapsų aliejus						2,0
Raudonieji svogūnai 					2,5
Česnakai						0,4
Konservuoti pomidorai savo sultyse				33,0
Saulėje džiovinti pomidorai aliejuje				1,2
Rudasis cukrus					0,5
Balzaminis actas					1,0
Maltos aitriosios paprikos (Čili)				0,02
Valgomoji druska					0,3
Laurų lapai						0,001
Džiovinti raudonėliai					0,05
Petražolės						0,3
					Išeiga:	350 g

Salotų baras Nr. 4					150 (135/15)
Traškūs žiediniai kopūstai/ porai/keptos šparaginės pupelės		5/5/5
Švieži pomidorai/Švieži agurkai/raudonieji gūžiniai kopūstai/ morkos	25/20/15/10
Kininiai kopūstai/ raudonieji svogūnai/ saldžiosios paprikos		20/5/10
Konservuoti žalieji žirneliai / Konservuotos juodosios alyvuogės		10/5
Salotų užpilai Nr. 3 ir Nr. 14				10/5

Salotų užpilas Nr. 3					10 g
Rapsų aliejus						6,82
Balzaminis actas					1,00
Obuolių sultys					0,50
Dižono garstyčios					0,50
Valgomoji druska					0,40
Medus						1,00
Malti juodieji pipirai					0,02
					Išeiga:	10 g

Salotų užpilas Nr. 14					5 g
Rapsų aliejus						1,30
Sojų jogurtas						2,80
Dižono garstyčios					0,50
Medus						0,35
Bazilikų pasta					0,014
Valgomoji druska					0,20
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Traškūs žiediniai kopūstai					5 g
Žiediniai kopūstai					6,0
Rapsų aliejus						0,35
Česnakai						0,1
Malti juodieji pipirai					0,025
Valgomoji druska					0,05
					Išeiga:	5 g

Keptos šparaginės pupelės					5 g
Aliejus						2,5
Česnakai						0,2
Šparaginės pupelės (užšaldytos)				5,65
Valgomoji druska					0,06
Malti juodieji pipirai					0,005
					Išeiga:	5 g

Humusas/ Kukurūzų trapučiai (tacos)	50/30
Plikyta kvietinė duona arba visų grūdo dalių kvietinė duona 		10/10
Itališka duona Čiabata (tamsi) arba daržovinė (sumuštinių) duona		5/5
Batonas arba itališka duona Čiabata (šviesi) 			20/10

Natūralus sojų jogurtas su vaisiais /kepinti avižiniai 
dribsniai (Granola)					150/20
Biskvitiniai sausainiai (piršteliai)				30

Arbata						200 g
Arbatžolės						1,0
Vanduo						204,0
					Išeiga:	200 g

Arbata su citrinomis					200/2 g
Arbatžolės						1,0
Citrinos						2,0
Vanduo						204
					Išeiga:	200/2 g

***Šaltoji arbata 					200 g
Vanduo						200,0
Arbatžolės						1,0
Imbierai 						2,0
Citrinos						2,0
Cukrus						10,0
					Išeiga:	200 g

					


Pastabos: 
1. Sudarant kalkuliaciją, galimi greitai gendančių maisto produktų bei porcijinių gaminių (konditerijos, gastronomijos) išeigų pateiktų valgiaraščiuose, neatitikimai iki 10 g vienam kariui.
2. Kai oro temperatūra yra + 250 C ir aukštesnė, lauko pratybų metu kariai papildomai aprūpinami 3-5 litrais geriamojo vandens.
3. Esant oro temperatūrai žemesnei kaip 00 C, lauko pratybų metu kariai papildomai aprūpinami 1-4 litrais karštos arbatos.
4. Vienai porcijai karštų gėrimų cukraus skiriama ne daugiau kaip 10 g. Cukrus padedamas atskirai, taip sudarant galimybę pateikti nesaldintus gėrimus.
5. Maisto produktai ir patiekalai pažymėti *** (karštasis periodas) patiekiami šiltuoju metų periodu nuo gegužės 1 d. iki rugsėjo 30 d. Patiekalai pažymėti **** (šaltasis periodas) patiekiami šaltuoju metų periodu nuo spalio 1 d. iki balandžio 30 d. 
6. Esant oro temperatūrai žemesnei kaip +200 C, pažymėtiems patiekalams *** (karštasis periodas) galimas keitinys į šaltojo periodo patiekalus.  
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