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NATIONAL S

8 SAVAITES BE KLAUSIMO

»KA RYTOJ DETI | DEZUTE?%

40 UZKANDZIY DEZUCIY + PASIRUOSIMO IR PIRKINIY PLANAS

Plang papildo dietistes levos RupSienes rekomendacijos ir Karinos Kulevicienés receptai.
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Ne 40 naujy recepty. 40 realiy £
darbo dienu.

Sis planas sukurtas ne tam, kad kiekvieng ryta gamintumeéte kazka naujo.

PrieSingai — jame sgmoningai kartojami geri receptai, naudojami vakarienés likuciai, dalis
maisto pasiruoSiama is anksto, o paprastesnemis dienomis dezuté surenkama per kelias
minutes.

Kiekvienai savaitei rasite: 5 uzkandziy dézutes, kg pasiruosti i§ anksto, ka
nusipirkti savaitei ir ka verta patikrinti spinteléje.

Svarbiausia pries pradedant

Sis planas néra taisykliy rinkinys. DéZutes galite keisti vietomis, kartoti Seimos favoritus ir naudoti kitus
Karinos receptus.

Vaisius ir darzoves drasiai keiskite pagal sezona ir tai, kg meégsta jusy vaikas. Svarbiausia islaikyti tg pacia
dezutes logika — vaisiy ar darzoviy Saltinj, o ne konkrety Siame plane nurodyta produkta.

5 MIN. IS ANKSTO

surinksite be gaminimo pasiruoskite vakare ar savaitgalj

VAKARIENE > DEZUTE PANAUDOKITE LIKUCIUS

gaminkite Siek tiek daugiau Seimos vakarienei naujas uzkandis i$ jau paruosto maisto

Jaunesniems vaikams vynuoges ir vyéninius pomidorus pjaukite igilgai. 1

KD INTERNATIONAL SCHOOL - 8 SAVAITES - 40 UZKANDZIY DEZUCIY
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1 SAVAITE

Varskeés keksiukas + paprika + kriausé IS ANKSTO

Vistienos sumustinis + agurkas + obuolys VAKARIENE » DEZUTE

Naturalus jogurtas + viso grado trapucéiai + bananas + morka BLILE
Kruopy vafliai + vySniniai pomidorai + mandarinas PANAUDOKITE LIKUCIUS
IS ANKSTO

Tortilija su naminiu humusu + agurkas *+ uogos

PASIRUOSKITE S1A SAVAITE NUSIPIRKITE TUREKITE NAMUOSE

- Savaitgalj iSkepkite varskes 3 obuoliai ~125 g natUralaus jogurto miltai
keksiukus. 3 bananai rikota manai
1 kriause ~130 g surio kokosy miltai
- Pirmadienj pagaminkite daugiau 1 mandarinas ~80 g kumpio soda
vistienos paploteliy. 1didelis agurkas 500 g vistienos cinamonas
1 paprika viso grudo duona aliejus
- TreCiadienj isvirkite daugiau kruopy 1-2 morkos trapuciai tahini
vafliams. ~100 g vysSniniy pomidory 4 tortilijos prieskoniai
~100 g uogy ~100 g sausy kruopy druska
- Ketvirtadienj pasiruoskite humusa. 360 g varskes 1skardine avinzirniy
4 kiausiniai 100 g dziaveéseliy
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2 SAVAITE

Mini varskés apkepukai + Silauogés + agurkas IS ANKSTO
Sumustinis su kiausiniu + paprika + mandarinas GREITAM RYTUI
Tortilija su vistiena + morka + kriausé VAKARIENE » DEZUTE
Natdralus jogurtas + viso grado duona su suriu + obuolys 5MIN.
Varskéciai + uogos + morka 15 ANKSTO

PASIRUOSKITE S1A SAVAITE NUSIPIRKITE TUREKITE NAMUOSE

- Savaitgalj iSkepkite mini varskes 2 bananai 1 kg varskes, is jy 500 g miltai
apkepukus. 1 kriause NERIGES manai
1 obuolys 6 kiausSiniai kokosy miltai
- Antradienj iSkepkite daugiau 1 mandarinas ~300-350 g natdralaus soda
vistienos treciadienio tortilijoms. 1didelis agurkas jogurto cinamonas
1 paprika ~80 g surio aliejus
- Ketvirtadienj pasiruoskite 2 morkos ~50 g kumpio pomidory padazas
varskecius. ~200 g uogy / ilauogiy 300 g vistienos kratinélés prieskoniai
1citrina viso grudo duona druska
4 tortilijos
1skardiné avinzirniy
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3 SAVAITE
AvizZiniai blyneliai su Silauogémis + natiralus jogurtas + agurkas
Piadina su avokadu, kumpiu ir siriu + paprika
Kietai virtas kiausinis + viso grudo duona + agurkas + kriausé
Naturalus jogurtas + viso grado trapucéiai + morka + obuolys

AviZinis var§kés pyragas + uogos + paprika

PASIRUOSKITE S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

- Savaitgalj iSkepkite avizinius 2 bananai 5 kiauSiniai
blynelius su Silauogémis. ~200 g uogy / silauogiy ~250 g naturalaus jogurto
1didelis agurkas ~60 g sUrio
- Antradienj isvirkite kiausinj 1avokadas ~50 g kumpio
treciadieniui. 1citrina 160 g sviesto
1 paprika 2 piadinos
- Ketvirtadienj iSkepkite avizinj 1 kriause viso grudo duona
varskes pyraga. 1 morka trapuciai
1 obuolys ~90 g aviziniy dribsniy
~60 g kukuruzy 250 g avizy milty
500 g varskeés
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IS ANKSTO

GREITAM RYTUI

5 MIN.

IS ANKSTO

TUREKITE NAMUOSE

cinamonas
vanilé

datuliy sirupas

druska
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4 SAVAITE

Molitdgy lietinis su varskés jdaru + agurkas + obuolys IS ANKSTO

|daryta pilno grido bandelé + paprika + mandarinas CRENIAMEER

Kruopy vafliai + morka + kriausé PANAUDOKITE LIKUCIUS
Naturalus jogurtas + viso gruado trapuciai + bananas + paprika BLILE
IS ANKSTO

AviZinis sausainis su séklomis + nataralus jogurtas + uogos +
agurkas

PASIRUOSKITE TUREKITE NAMUOSE

S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

- Savaitgalj iSkepkite molitgy
lietinius — dalj galima uzsaldyti.

- Antradienj iSvirkite daugiau kruopy
treCiadienio vafliams.

- Ketvirtadienj iSkepkite avizinius
sausainius su séklomis.

~500 g molidgo
1didelis agurkas

1 obuolys

1 paprika

1 mandarinas

1 morka

1 kriause

1 bananas

~100 g uogy

~100 g varskes jdarui
~250 g natdralaus jogurto

~80 g mocarelos

~50 g kietojo surio
~80 g kumpio

10 kiausiniy

1,2 | pieno

4 viso grudo bandelés
trapuciai

~100 g sausy kruopy
300 g aviziniy dribsniy

100 g Sokolado be cukraus
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300 g milty
aliejus / sviestas
agavy sirupas
pomidory pasta
medus

chia séklos
sezamo seklos
kanapiy seklos
cinamonas
vanilé

druska
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5 SAVAITE
Varskés keksiukas + Silauogés + agurkas
Tortilija su kalakutienos kukuliais + agurkas
Kietai virtas kiausinis + viso gruado trapuéiai + paprika + obuolys
Humusas + viso grudo trapuciai + morka + kriausé

Kukuriazy dribsniy sausainis + natdralus jogurtas + bananas +
agurkas

PASIRUOSKITE S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

- Savaitgalj iSkepkite varskes 3 obuoliai 360 g varskes

keksiukus. 3 bananai 4 kiauSiniai
~100 g Silauogiy ~225 g natdralaus jogurto

- Pirmadienj pagaminkite 2 dideli agurkai ~60 g surio

kalakutienos kukulius. 1 paprika 400 g maltos kalakutienos
2 morkos 4 tortilijos

- TreCiadienj pasiruoskite humusa 1 kriause trapuciai

ketvirtadieniui. 1svoglnas 1skardiné avinzirniy
1citrina 200 g pomidory tyrés

- Ketvirtadienj iSkepkite kukurtzy [ERELES 150 g kukurtzy dribsniy

dribsniy sausainius.
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IS ANKSTO

VAKARIENE » DEZUTE

5 MIN.

IS ANKSTO

TUREKITE NAMUOSE

miltai

manai

kvieciy sélenos
soda
cinamonas
tahini

medus
sezamo séklos
kanapiy seklos
aguonos
aliejus

druska
prieskoniai
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6 SAVAITE

Naturalus jogurtas + viso grado duona su siriu + obuolys +

agurkas

Vistienos sumustinis + kriaugsé

Kepti kukurtazai + kietai virtas kiausinis + vySniniai pomidorai +

traputis

Blynai su varske ir bananais + uogos + agurkas

Viso grudo duona su siriu + mandarinas + morka

PASIRUOSKITE
- Pirmadienj pagaminkite daugiau
vistienos paploteliy.

- Antradienj iSkepkite kukurazus ir
iSvirkite kiausinj treciadieniui.

- TreCiadienj iskepkite blynus
ketvirtadieniui.

S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

1 obuolys 300 g varskes

1 kriause 4 kiauSiniai

1 mandarinas ~125 g natQralaus jogurto
2 bananai ~60 g surio

2 dideli agurkai rikota

1 morka 600 ml pieno
~100 g vysniniy pomidory 500 g vistienos
~100 g uogy viso grudo duona
2 kukurdzy burbuoles trapuciai

12 svoguno 100 g dziuveseliy
Cesnakas
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VAKARIENE » DEZUTE

PANAUDOKITE DAR
KARTA

IS ANKSTO

5 MIN.

TUREKITE NAMUOSE

300 g milty
kokosy miltai
kanapiy baltymai
soda

aliejus

C¢esnakine druska
prieskoniai
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7 SAVAITE

1 mini var§kés apkepukas + kriausé + agurkas

Piadina su avokadu, kumpiu ir siriu + agurkas

Humusas + viso grado trapuéiai + paprika + obuolys

Kietai virtas kiausinis + viso grido duona + morka + mandarinas

AvizZiniai blyneliai su Silauogémis * suris + agurkas

PASIRUOSKITE
- Savaitgalj iSkepkite mini varskes
apkepukus.

- Antradienj pasiruoskite Sviezig
humusa.

- TreCiadienj isvirkite kiausinj.

- Ketvirtadienj iSkepkite avizinius
blynelius su Silauogéemis.

S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

1 kriause

2 dideli agurkai
1avokadas
1citrina

1 paprika

1 obuolys

1 morka

1 mandarinas

2 bananai

~100 g Silauogiy
~60 g kukurtzy

500 g kreminés varskes
5 kiauSiniai

~90 g sUrio

~50 g kumpio

40 g sviesto

2 piadinos

viso grudo trapuciai
viso grudo duona
1skardiné avinzirniy
~90 g aviziniy dribsniy
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IS ANKSTO

GREITAM RYTUI

IS ANKSTO

5 MIN.

IS ANKSTO

TUREKITE NAMUOSE

kokosy miltai
manai

soda

agavy sirupas
aliejus

tahini
cinamonas
Cesnakas
druska
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8 SAVAITE

AviZinis var§kés pyragas + uogos + agurkas

Tortilija su vistiena + paprika + mandarinas

Naturalus jogurtas + viso grado duona +* kietai virtas kiausinis +

obuolys

>

Kruopy vafliai + vySniniai pomidorai + kriausé

Varskééiai + uogos + morka

PASIRUOSKITE
- Savaitgalj iSkepkite avizinj varskeés
pyraga.

- Pirmadienj iSkepkite daugiau
vistienos antradienio tortilijoms.

- Antradienj iSvirkite kiausinj.

- Treciadienj isvirkite daugiau kruopy
vafliams.

- Ketvirtadienj pasiruoskite
varskecius.
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S1A SAVAITE NUSIPIRKITE

2 bananai

~200 g uogy
1didelis agurkas
1 paprika

1 mandarinas
1citrina

1 obuolys

~100 g vysSniniy pomidory
1 kriause

1 morka

1 kg varskeés

6 kiausSiniai

~275 g natdralaus jogurto
50 g kietojo surio

120 g sviesto

300 g vistienos krutineles
4 tortilijos

1skardine avinzirniy

viso grudo duona

~100 g sausy kruopy

250 g avizy milty

IS ANKSTO

VAKARIENE » DEZUTE

PANAUDOKITE LIKUCIUS

IS ANKSTO

TUREKITE NAMUOSE

datuliy sirupas
cinamonas
vanilé

manai

miltai

aliejus

druska
prieskoniai
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TURITE TIK 5 MINUTES? 06

Natdralus jogurtas + viso grado traputis + bananas + Viso grado duona + suris + obuolys + agurkas.
morka.

Humusas + viso grado trapuciai + paprika + kriause. Kietai virtas kiausinis + viso grudo duona + agurkas +
obuolys.

Piadina arba viso grudo tortilija + avokadas + suris + Natdralus jogurtas + viso gruado duona + mandarinas +
paprika. morka.

SVARBIAUSIA Gera déZuté neprivalo bati sudétinga.

KA VERTA TURETI NAMUOSE?

natdralus jogurtas viso grado duona / trapuciai blynai

kiausiniai tortilijos varskeciai

saris avizos mini apkepukai
varské avinzirniai keksiukai

agurkai pomidory pasta vistienos paplotéliai
morkos kukurudzy dribsniai

paprika séklos

vaisiai tahini

virtos kruopos

humusas

KA KUO GALIMA PAKEISTI?

Obuolys » kriausé Agurkas > paprika arba morka
Traputis » viso grudo duona Jogurtas -» siris arba varské
Piadina > viso gruado tortilija Silauogés - kitos sezoninés uogos

Svarbiausia iSlaikyti déZutés logika, o ne konkrety produkte jrasytg vaisiy ar darzove.
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Po 8 savai¢iy pradékite iS naujo. (8

Nebutina ieskoti dar 40 naujy ideju.

Per Sias savaites jau greiCiausiai pamatysite:

(0] | kurias dezutes vaikas suvalgo pirmiausia

02 kurie receptai tapo Seimos favoritais

03 kokius produktus verta visada turéti namuose

04 kuriomis dienomis geriausiai veikia ,5 min.“ sprendimai

05 ka patogu ruosti is anksto

Tada plang kartokite - keisdami sezoninius vaisius, darzoves ir
Seimos mégstamus derinius.

Tikslas néra 40 tobuly dézuciy.

Tikslas - rutina, kuri tampa lengvesneé.
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Mokykla, kurioje auga
asmenybes.

KD International School kiekvienas vaikas yra matomas,
girdimas ir skatinamas augti kaip asmenybé. Lietuvos bendrojo
ugdymo ir Cambridge programos bei kasdiené dvikalbé aplinka
padeda vaikams ne tik siekti akademinés pazangos, bet ir
mokytis kritiSkai mastyti, kurti, bendradarbiauti ir pasitiketi
savimi.

Cia svarbu ne tik tai, ko vaikas iSmoksta, bet ir kuo
jis tampa.

Ozo g. 41.

Vyksta priemimas | KD International School O-6 klases: priesmokykline, pradines ir
progimnazijos klases. KvieCiame jungtis prie musy bendruomeneés. Susisiekite dél vizito:
Tel. Nr: +370 688 875 44

El. Pastas: Mokykla@katinodieneles.|t

12 KLASES .
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