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VILNIAUS VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

VAKARIENE

PIRKINIU KREPSELIS

CIA RASI:

SVEIKATAI PALANKIY PATIEKALY PAVYZDIN] SAVAITES MENIU
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PAGAL MENIU SUDARYTJ SVEIKATAI PALANKIY PRODUKTY PIRKINIY KREPSEL]
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BUK KORYBISKAS IR NEBITOK EKSPERIMENTUOTI SU jVAIRIAIS INGREDIENTAIS — TAIS KURIY TURI NAMUOSE, O JEI KAZKO IR
NETURI — PABANDYK IR BE JU PASIGAMINTI. IMPROVIZUOK!



*

JEI NEZINAIL, KAIP GAMINTI TAM TIKRUS PATIEKALUS KLAUSK MAMOS, TECIO, KITY SEIMOS NARIY ARBA IESKOK RECEPTY
INTERNETE!



*

KASDIEN RINKIS BENT 3—H4 SKIRTINGAS [VAIRIASPALVES DARZOVES (KOPUSTUS, MORKAS, BUROKELIUS, PAPRIKAS, POMIDORUS IR KT.).
BUS PUIKU, JEI PUSE TAVO PIETY LEKSTES UZIMS DARZOVES!



*x

STENKIS VALGYTI NE RECIAU KAIP KAS Y4 VAL.
PAVYZDZIUI: VALGYK PUSRYCIUS 8 VAL, PRIESPIECIUS 11 VAL., PIETUS 13 VAL, PAVAKARIUS 16 VAL., 0 VAKARIENE 19 VAL.



PENKTADIENIS

2 2 L}

PAVAKARIAI

VAKARIENE

PusrycCial

UOGOS (SILaUOGES) +

NATURALUS JOGURTAS . Shamnds
o S akemaia g IORSKE + DAL ove i PRy = 12O LA
GRIKIAI + SVIESTAS KEPTA VISTIENA VARSKE + DARZOVES SALOTOS + BURQOKEeLIAl
aRiIKIAl 7 SVIESTAC et L - v
e B + DARZOVES + BULVES + FETA + RIESUTAI

lf;

(1) KARTAIS TAI, KAS PAPRASTA, YRA GENIALU. VIRTI BIRUS GRIKIAI, PAGARDINTI SVIESTU IR DRUSKA., ISMEGINKI

(2) TOGURTE GARDINK MEGSTAMOMIS UOGOMIS AR VAISIAIS. PAVALGES UOGL AR VAISIY SU JOGURTU, ILGIAU ISLIKSI SOTUS!
(3) VIETOT BULVIY KOSES NEPAMIRSK KARTAIS RINKTIS VIRTAS AR KEPTAS SU LUPENA BULVES. JOS TURI DAUGIAU MAISTINIY SKAIDULL, VITAMINY
IR MINERALY. ORKAITETE KEPTA VISTIENA SU BULVEMIS IR DARZOVEMIS — PUIKUS PIETY PASIRINKIMAS!

(4) VARSKE GARDINK NATURALIU JOGURTU, KRAPAIS, CESNAKAIS — TAIP PASIGAMINSI VARSKES UZTEPELE! TEPK ANT DUONOS, MEGAUKIS SU
SALOTOMIS AR DARZOVEMIS!

(5) SALOTOS, BUROKELIAI, FETA, GRAIKISKI RIESUTAL.. AR S] SALOTY VARIANTG TAU RAGAVAI?

*

TARP VALGYMU NEPAMIRSK GURKSNOTI VANDENS!
VANDEN] GALI GARDINTI CITRINA, METOS LAPELIU, UOGOMIS, AGURKAIS AR DZIOVINTAIS UOGY MILTELIAIS!



X

NEPAMIRSK GARDINTI PATIEKALY JVAIRIOMIS PRIESKONINEMIS ZOLELEMIS — BAZILIKAIS,
CIOBRELIAIS, RAUDONELIAIS, ROZMARINAIS, KRAPAIS, PETRAZOLEMIS IR KITOMIS,



X

ISTO PRODUKTU AR ESI JIEMS ALERGISKAS, VADOVAUKIS

ZIAMU MAISTO PRODUKTU.

GYDYTOJTO NURODYMAIS IR NEVARTOK



SALOTOS IR DARZOVES:

dododoodbdoodoododd

AGURKAI

AVOKADAI

SMULKIAVAISIAI POMIDORAI

PIRKINIY KREPSELIS

VISO GRUDO PRODUKTAI IR KRUOPOS:

ANKSTINES DARZOVES:

]
]

JVAIRIOS LAPINES SALOTOS (]

SPINATAI

SULTENES
RIDIKELIAI
BUROKELIAI

KRAPAI

SVOGUNAI
SVOGUNLAISKIAI
SPARAGINES PUPELES
MORKOS

MOLIUGAS
ALYVUOGES

BULVES
SALDZIOSIOS BULVES

PAPRIKOS

PIENAS IR PIENO PRODUKTA.I:

NN EIEIEE

PUPELES (DZIOVINTOS /
KONSERVUOTOS)

VAISiAal IR UOGOS:

L]
L]

AVINZIRNIAI (DZIOVINTI / []

KONSERVUOTI!)
Lesial (DZIoVINTI /
KONSERVUOTI)

PIENAS

NATURALUS JOGURTAS
SVIESTAS

VARSKE

GRODETA VARSKE
MOCARELA SURIS
FETA SURIS
PARMEZANO SURIS

NN

MESA IR ZUVIS BEI KIAUSINIAL:

O Ooodn

OBUOLIAI
KRIAUSES
BANANAI
SLYVOS
APELSINAI
SILAUOGES
AVIETES

VISTIENA
KALAKUTIENA
TAUTIENA
LASISA
TUNAS
KIAUSINIAI

Xx

Oooooggn

VISO GRUDO TAMSI DUONA

VISO GRUDO SVIESI DUONA

VISO GRUDO MAKARONAI

VISO GRUDO TORTILITOS

VISO GRUDO DUONIUKAI

VISO GRUDQO AVIZINIAI DRIBSNIAI
RUDIETI RYZIAI

GRIKIA|

KITA:
JUODASIS SOKOLADAS
RIESUTAI
ISPANINIO SALAVITO SEKLOS
RIESUTY SVIESTAS
PESTO PADAZAS
GARSTYCIOS
POMIDORY PASTA
ALYVUOGIY ALIETUS
HUMUSAS

oot

SVEIKATAI PALANKIU PRODUKTL! PIRKINIU KREPSELYJE PAZYMEK MAISTO PRODUKTUS, KURIUOS TURI NAMUOSE, O TU,

KUKURUZA

KURIY NETURI, — {SIG‘YK KITO APSIPIRKIMO METU IR PABAIK ZYMETI KREPSELIO PRODUKTUS.






