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PUSRYCIAI

Plakta kiausiniene su
salotomis ir duona,
pik-nik surio lazdeles,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Alternatyva:

kiausiniene be
laktozes

SRIUBA

Trinta morky sriuba
su grietinéle, Ciabata

PIETUS
PAGRINDINIS

Kiaulienos maltinukai
(tausojantis) ir vistienos
kepsneliai

GARNYRAS

Pasta
Perlines kruopos

VEGETARISKAS

BaklaZany steikas su
parmigiano

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY $VIEZIU SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

1 VARIANTAS

NLUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

Penkiy grady aviziné

Grikiai su Sonine,
grancla, pjaustyti
vaisiai, arbata, pienas

Alternatyva: kokosine

ryziy kose

Burokeliy sriuba su

grietine ir duona

Vistienos vyniotinis su
abrikosais ir rozmarinu
(tausojantis) ir
kaukazietiSkas plovas

Kinva

Tofu su darzovémis

Sluoksniuots teslos

kogé, chia pudingas,

pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Vargkés apkepas,
banany glotnutis,
pjaustyti vaisial,

arbata, pienas

Alternatyva:

Amerikaetiski

blyneliai be glitimo ir
laktozes

Perliniy kruopy sriuba,
grietingé, juoda duona

Kalakuto kepsniukai
su citrina
(tauscjantis) ir
kugelis su grietine ir
Sonine

RyZiai

|darytos paprikos

Pory ir avinZirniy
sriuba

ESerys su grietinélés
ir kreny padaZzy
(tausojantis) ir
jautienos troskinys

RyZiai
Keptos darzoves

Rikotos surio ir
gpinaty pynuté su
sariu

Briose skrebutis su
vaisiy salotomis,
granola, arbata,
pienas, vaisiai

Alternatyva:
skrebutis be glitimo
ir laktozes

Vistienos sultinys su
darzovemis

Letai kepti jautienos
kepsniukai
(tausocjantis) ir
plésytos vistienos
kebabai

Keptos mazos
bulwtes
Kuskusas

Brokolio kepsnys su ¢imi
Ciuri padazy ir humusu

uzkepele su suriy ir Cukinijy pyragas Many kose Cinamonines bandeles

kumpiu

Obucliy pyragas

Alternatyva: Be glitimo ir
laktozes Sokoladinis
keksiukas

Alternatyva: Polentes
kogé

Alternatyva: Be glitimo
cukinijy pyragas

Alternatyva: Be glitimo ir
laktozés uzkepélé

Alternatyva: Be glitime
obuoliy pyragas

WWW.GIANLUCADEMARCO.LT




KULINARIJOS STUDLJA

PUSRYCIAI

Plakta kiausiniene,
chia pudingas,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Vaniline ryziy kose,
kukurdzy dribsniai,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Alternatyva: plakta
kiauginiené be
laktozes

Alternatyva: ryziy
pudingas

SRIUBA

Ukrainietiski
bar&cial, grietine,
juoda duona

DarZoviy sriuba
Minestrone

PIETUS
PAGRINDINIS

Letai kepti kiaulienos
kepsnukai (tausojantis) ir
vistienos blauzdeles
graikiSkame marinate su

Vistienos kepsniukal
(tausojantis) ir kiaulienos
kepsniukai su apelsinaisir

Taguitis rozmarinu
GARNYRAS
Bulguras su
tesnakinemis Bulviy kose

Sparaginemis pupelemis Perlines krucpos

Laukiniai ryZiai
VEGETARISKAS
Haldmi sdrio
kepsniukas su abrikosy
skonio darZoviy salsa

Apketa grill bulve su
sdariu ir pupelémis

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Pica Crikiy kose

Alternatyva: kesadilija be
glitimo
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Varskes pudingas,
grancla, pjaustyti
vaisiai, arbata, pienas

Alternatyva: ryziy
kose

SvieZiy kopusty sriuba

Jautienos
kepsniukai
kiausinyje
(tausojantis) ir [asisa
su Zolelemis

RyZiai
Kuskusas su Zolelemis

Baklazano kepsnys
uzkeptas kinva ir
sariu

Lietiniai su uogiene

Alternatyva: Be glitimo

lietiniai su ucgiene

Ryziy kose su kokosy
pienu, jogurtas,
pjaustyti vaisiai,

arbata, pienas

SwieZiy koplsty
sriuba

Kalakutienos
kepsniukai
(tausojantis) ir
Jautiencs bolognese

Pasta
Be glitimo pasta

Baziliky pesto pasta

Virtinukai su sviestu

Alternatyva: Be glitimo
amerikietigki blyneliai

Trinta varske su

trintom uogom,

granola, pjaustyti
vaisial, arbata, pienas

Alternatyva: vafliai be

glitimo

Spalvoty pupeliy
sriuba, jucda ducna

Kiaulienos Saslykas
kaukazietikai
(tausogjantis) ir

vistienos Slauneliy

mesa marokietiskai

Virtos bulves
Crikiai

Kepti molidgai su feta
suriu, granaty vaisiu ir
papriky padaiu

Morky pyragas su
abrikosais

Alternatyva: Be glitimo

morky pyragas




2 VARIANTAS

GIANUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

Plakta kiausiniene su

Marnal:w:r:EI kO:k'?' sudsqtr)wmre‘r darzovemisir Varskés apkepas, Kruasanai su asorti,
. AEHoEy e Ciabata, chia granola, pjaustyti jogurtas, arbata,
plaustyti vaisial, plaustyti vaisiai, i : < S 2 . o
. 5 pudingas, pjaustyti vaisiai, arbata, pienas pienas, vaisiai
arbata, pienas arbata, pienas S 3
vaisiai, arbata, pienas
. Alternatyva: .
Alternatyva: kokosiné Alternatyva: plakta SR e Alternatyva: Vafliai
=0 B S Amerikietiski ek 2
ryziy kose kiauginiené be be glitimo ir laktozés

laktozes blyneliai be glitimo

SRIUBA

Porysiuba su Trinta norky sriuba su Slinzo srdbis, Rauginty kopisty

avinZirniais ir Vistienos sultinys s grieting; juoda :
5 grietinéle - sriuba
rozmarinu pjaustyta duona
PAGRINDINIS
Kaulleno; kepsnrlukal Vistienos maltinukai ;auylenos sy Kalakmqumoyms Vigtienos kepsniukai
(tausojantis) ir i kiauliena zuikis (tausojantis) ir 5 oot
ERIC k : (tausojantis) ir plovas su - o el (tausojantis) ir
vistienos kepsniukai su e (tausojantis) ir vistiena su porais ir e :
e 2T E kiauliena g e y s ~ Jautienos burgeris
grietinélés surio padaZu lasiga su Zolelemis grietineles padaZu
GARNYRAS
Keptos bulves
Bulviy kose ir Ehrntosdariovts Kuskusas Pasta ir ir bataty
kinva ir garuose virti brokoliai ryziai keptos
& bulwteés
VEGETARISKAS
|darytos cukinijos su BaREETETS
Grill bulve su sariu kuskusu, pomidory DarZzoviy troskinys Vegetariskas burgeris

pesto parmigano suriu

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIYU BARAS

VAKARIENE

Pilno grido kasedilijos su
pomidory padaZu, suriu ir Virtinukai
virtu kumpiu

% 0 Bulviniai blynai su

Polentos kosé Obuoliy pyragas aridine

Alternatyva: Be glitimo ir

Alternatyva: Be glitime  Alternatyva: Be laktozés be laktozés kasedilijos su

obucliy pyragas bulviniai blynai pomidoru padZu, suriu ir
virtu kumpiu

Alternatyva: Be glitimo ir
laktozés amerikietiski
blyneliai
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GIANIUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

Virti kiausiniai,
kukurdzy drisbniai,
plaustyti vaisial,
arbata, pienas

5 grady avizine kose,
burnotio batonélis,
pjaustyti vaisial,
arbata, pienas

Varskes apkepas,
granola, pjaustyti
vaisial, arbata, pienas

Alternatyva: vafliai be
glitimo

Alternatyva: omletas
be laktozes

Alternatyva: ryziy
pudingas

SRIUBA

Burokeliy sriuba,

grieting, Svieziy koplsty Vistienos sultinys su
jucda pjaustyta sriuba darzovemis
dug_na
PAGRINDINIS
Kiauliena su

garstytiy padazu
(tausojantis) Ir
vistiena (Chicken

Kiaulienos maltinukai
(tausojantis) Ir vistienos
petukai su naminiu BBQ

Vistienos kukuliukai
(tausojantis) ir
mac n cheese su Sonine

padazu parmesan) su
pomidoru padazu

GARNYRAS
Plikyti ryZiaiir .
"Pomme anna" bulviy Keptos darzoves Kepicsy t_n{l\(ytes :

T grikial
plokstainis
VEGETARISKAS

Batatai su ozkos
suriu irmedumi

Traskus tofu su

< E Mac n cheese
darzovemis

Blyneliai su braskiy
uogiene, chia
pudingas, pjaustyti
vaisiai, arbata, pienas

Vanilinis ryZiy
pudingas, jogurtas,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Alternatyva: blyneliai
be glitimo ir laktozes

Trinta bataty ir
molidgy sriuba su
grietinele

Raudonyjy lesiu sriuba,
tamsi ciabatta duona

Jautienos paploteliai
su mocarela ir
Zolelemis
(tausojantis) ir
menke su krieny ir
grietinéles padazu

Vistienos kritinele
su citrina ir italiskais
prieskeniais
(tausojantis) ir
lazanija su jautiena

Perlines
kruopos su
pomidoriukais
ir Zalumynais

Kuskusas ir
garuocse virtos darzoves

Vegetariskas
cukinijos blynas su
feta sariu

Vegetariska lazanija

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Dica Rikoteos pyragas su

i Many ko&é su cinamonu
apelsinais

Alternatyva: Be glitimo ir
laktozes apelsininis

pyragas

Alternatyva: Be lakiozes
polentos kose

Alternatyva: kesadilija be
glitimo
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Tinginys Grikiai su kepta Sonine

Alternatyva: Be glitimo

kakavinis keksas




GIANUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

Grikiai su
darZzovemis, granocila,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas (1,7)

Many kose,
kukuruzy dribsniai,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Alternatyva: polentos
kose be laktozes

SRIUBA

Rauginty kopustuy

sriuba (9) Barscial

PIETUS
PAGRINDINIS

Kiaulienos maltinukai su
karamelizuotais svogunais
(tausojantis) ir Gryby ir
poruy vistienos pyragas (1,
10,9, 31)

GARNYRAS

Perlinis trijy spalvy
kuskusas su citrina ir
zolelemis ir

VEGETAR|§.KAS garuose virti brokoliai

Kuskusas su Sparagais(l)

Morky karis su

darZovemis oZkos sdriu

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Trupininis obuoliy

pyragas (1, 7) Burgeriai su sariu

Alternatyva: Be glitimo  Alternatyva: Be glitimo ir  Alternatyva: Be glitimo ir

obuoliy pyragas (3) laktozés burgeris
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Marinuoti vistienos
petukai ispaniskai
(tausojantis) ir eSerys su
petraZoliu padazu

Salierc kepsniukal su

Plakta kiausiniene su
¢iabata ir baziliky
pesto, pjaustytos

darzZoves, pjaustyti
vaisiai, arbata, pienas

Alternatyva: plakta
kiausiniene be
laktozes

Skaldyty Zimiy sriuba

Létai kepta jautiena
pledyta (tauscjanus)
ir
"Cog auvin"
burgundiskas
troskinys su vistiena

Virtos bulvés
ir perlines kruopos

Kalafioro steikas su
citrina ir tahini
padazu

Blyneliai su ucgiene

laktozes blyneliai

Vargkes apkepas,
chia pudingas,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas

Alternatyva: Ryziy
koge su kokosy
pienu

Perliniy kruopy
sriuba

Kalakutienos
maltinukai
(tauscjantis) ir
kiaulienos guliasas

Spageti
Ir basmati ryZiai

Keptos teryaki
darzoves

Cukinijy pyragas

Alternatyva: Be glitimo
cukiniju pyragas

Kruasanai su asorti,
pjaustytos darZoves,
arbata, pienas,
pjaustyti vaisiai

Alternatyva: Be
glitimo vafliai

Vistienos sultinys su
krapais

Kiaulienos mustinis
su zolelemis
(tausojantis) ir pica

Grikial

Pica

Tiramisu

Alternatyva: Be glitimo
kakavinis pyragelis
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PUSRYCIAI

Avizy kose su avieliy
uogieng, granola,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas (1,7)

Alternatyva: ryziy
kosé

SRIUBA

Molidgy sriuba (7,9)

PIETUS
PAGRINDINIS

Kiaulienos sprandine su
garstyciy padazu
(tausojantis) (10} ir
vistienos kepsniukai
sicilietiskal

GARNYRAS

Spageti (1.3) ir
basmati ryziai

VEGETARISKAS

Apkepta grill bulve su
sariu ir kukurazais (7}

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Trupininis kriausiy
pyragas (13,7)

Alternatyva: Be glitimo
kriausiy pyragas

NLUCA DEMARCO

KULINARIJOS STUDIJA

Vargkés apkepas su
vanile, chia
pudingas, pjaustyti
vaisial, arbata, pienas
(37)

Alternatyva:
Amerikietiski
blyneliai be glitimo
(3)

Minestrone (19)

Vistienos kepsniukaisu
Sonine (tausojantis) Ir
BBQ Sonkouliukai (10)

Bulviy kose (7} ir
kukurdzy burbuclés

|daryta paprika (7)

Skrebutis su gvakamole ir

virtu kumpiu (1)

Alternatyva: Be glitimo
srebutis su gvakamole ir

virtu kumpiu
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Fritata su keptomis
paprikomis,
plaustytos darzoves,
surio lazdeles,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas (3.7)

Polenta su sviestu ir
uogieneg, granola,
pjaustyti vaisiai,
arbata, pienas (1,7)

Alternatyva: omletas
be laktozés (3)

Svieziy kopisty sriuba Barsciai (1,9)

Kalakuto viniotinis
su abrkosais Ir
Zolelemis
(tausojantis) ir
la&iga su perlinemis
garsty€iomis ir
medumi (410)

Létai kepti jautiencs
kepsniukai
(tausojantis) (10} ir
Vistienos Cacciatore

Kuskusas (1,7) Pasta (13))
ir garuose virti brokoliai ir plikyti ryZiai
Saliero steikas su Uzkeptas
5 SRR baklazanas
ozkos suriu ir sirupu i i PR
‘caponata” stiliumi
9) 7.9)

Many kose (1,7) Cinamenines bandeles

(137)

Alternatyva: Polentos
kose

Alternatyva: Be glitimo
kakavinis pyragelis

Briosche
Prancziskas
skrebutis su

cinamonu, kukurazy
dribsniai, pjaustyti
vaisiai, arbata, pienas
13,7)

Alternatyva: Be
glitimo vafliai (3)

Perliniy kruopy sriuba
17.9)

Vistienos kotletal

(tausojantis) (3} ir

Jautienos Cili con
carne

Ryziai Ir kepti
batatai

Vegetariskas &ili (9)

Varskediai (13,7)

Alternatyva: Be glitimo

lietiniai blynelliai
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GIAN U

A DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

KiZas su chorizo,
duona, pjaustytos
darzoves, chia
pudingas, arbata,
pienas, vaisiai

Varékés pudingas su
braskiy uogiene,
pilstomas jogurtas,
granola, arbata,
pienas, vaisiai

Kuskusas su sviestu
ir cinamonu,
kukurdzy dribsniai,
arbata, pienas, vaisiai

Grikiai su darzovemis
Ir parmigiano suriu,
granola, arbata,
pienas, vaisiai

P Alternatyva: s Alternatyva:
Alternatyva: g:”k'a' kiauSiniene be Altematgcv_a‘ yeld Sklindziai su uogiene
be laktozes kose B
laktozes be glitimo

SRIUBA

Marokietiska Harira
sriuba

Trinta kalafiory ir pory
sriuba su grietinéle

Trinta morky sriuba
su kokosy pienu

PIETUS
PAGRINDINIS

Burokeliy sriuba,
grietiné, duona

fatlicnes Lasisa su apelsiny
Vistienos blauzdelés ir Jautienos befstrogenas ir maltinukai su suriu 2 s
¥ T it i SR sirupu ir jautiena
kalakutienos kepsniukal Kiaulienos kepsniukail Ir vistienos wwok” stiliumi
(tausojantis) (tausojantis) kepsniukai

(tausojantis) {tausojantis)

GARNYRAS

RyZiai ir garintos
darzoves

Bulviy koseé ir

Bl i Crikiai ir pasta

darZoves

VEGETARISKAS

Brokolio kepsnys su
humusu ir Zoleliy
padaZu

Baklazany grill
kepsniai su papriky
humusu ir feta

Portabelo grybai su
keptomis darzovemis

Letal keptos |darnytos
paprikos

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Kepti varskeciai Banany duona Polentos kose su sviestu Sokoladinis pyragas

Alternatyva: kakavinis
pyragelis

Alternatyva: SklindZiai be
glitimo

Alternatyva: Banany
duona be glitimo

Alternatyva: polentos
kose be laktozes
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Kuskusas ir keptos

Kruasanai su asorti,
arbata, pienas, vaisiai

Alternatyva: Blyneliai
be glitimo ir laktozes

Bolivines balandos
sriuba su vidtienos
sultiniu

Graikiskos gyros su
pitos ducnele ir
vistienos kratinele
graikiSkame
marinate
(tausojantis)

Keptos bulviy
shilteles

CraikiSkos gyros su pitos
duonele

Pica

Alternatyva: Pica be

glitime ir laktozes
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GIANIUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

Many kruopy kose
su namine uogiene,
granola, arbata,
pienas, vaisiai

Alternatyva: Polentos
ko&e be laktozes

SRIUBA

Rauginty kopusty
sriuba

PIETUS
PAGRINDINIS

Kiaulienos kepsniai su
slyvuy padazu ir

kalakutienos vyniotinis su

cesnaku Ir rozmarinu
(tausojantis)

GARNYRAS

Plakta kiausiniene,
chia pudingas,
arbata, pienas, vaisiai

Alternatyva:
kiausiniene be
laktozes

Barscial

Tortilja su jautiena ir letai
virta vistienos kratinele
(tausojantis)

Penkiy grudy kose
su obuoliene,
kukuruzy dnbsniai,
arbata, pienas, vaisiai

Alternatyva: ryZiy
kogé

Trinta bataty su molidgais
sriuba

Uzkepti lydekos
kepsniukai su
obuoliais ir sariuir
italifkas netikras
zuikis su bazilikais
(tausojantis)

Varskes pudingas,
jogurtas, arbata,
pienas, vaisiai

Alternatyva: lietiniai
blyneliai be laktozes
irghtimo

Svelnus vistienos
sultinys su
kukuridzais

Kaledine
kalakutiena su
spanduoliy ir

apelsiny padazuir
letai kepti kiaulienos

kepsniukai
(tausojantis)

Prancuziskas
briosche skrebutis su
uogiene, grancla,
arbata, pienas, vaisiai

Alternatyva:
imbierinis pyragas
be glitmo

Sezoniniy darzoviy
sriuba

jautienos bolognese
ir vistienos
kepsniukai
(tausojantis}

Pasta ir basmati

Bulviy kose ir grikiai Plikyti ryZiai Keptos bulves ir kinva

VEGETARISKAS

[darytos cukinijos su
kuskusu, pomidory
pesto ir feta sariu

Tortilija su gvakamole ir
keptomis darzovémis

Kepta saldi bulve su
kreminio surio
padazu ir seklomis

Basmati ryziai ir kalafiory
ir saliero pure

ryZiai

Skrudinti brokoliai ir
kalafiorai su
grietineéles padazu

Darzoviy troskinys

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

VAKARIENE

Kalédinis molidgy
pyragas

Grikiy kroketai su
graikisku jogurtu

Cukinijy blyneliai su

: MieZiné kose su sviestu
jogurtu

Kaledinis obuocliy pyragas

Alternatyva: kaledinis
pyragas be glitimo ir
laktozes

Alternatyva: cukinijy
blyneliai be glitimo ir
laktozes

Alternatyva: kakavinis
pyragelis be glitimo

Alternatyva: polentos
kose su sviestu

Alternatyva: kalediniai
pyrageliai be glitimo
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NLUCA DEMAR

KULINARIJOS STUDIJA

PUSRYCIAI

Amerikietiski Grikiai su kietuoju Varskes pudingas su AviZine kose su . .
i i s , = z . Kruasanai su asorti,
blyneliai su abrikosy sunu ir Sonine, melyniy uogiene, kekosy pienu, chia o
s g 2 we ik % dziovinti vaisial,
dzemu, jogurtas, kukurdzy dribsniai, granola, arbata, pudingas, arbata, E X
s - - : A g R 2 e arbata, pienas, vaisiai
arbata, pienas, vaisiai arbata, pienas, vaisiai pienas, vaisiai pienas, vaisiai
Alternatyva: lietiniai Alternatyva: omletas Alternatyva: polentos ;:Z:R(?gi\éii
blyneliai be glitimo be laktozes kose be laktozes

blyneliai be glitimo

SRIUBA

Skaldyty Zirniy
sriuba

Trinta bulviy su porais Vistienos sriuba su Sriuba su mesos

RUgstyniy sriuba b Zpinatais kukuliais

PIETUS
PAGRINDINIS

g e " Bulviu plokstainis su

< 2 KoréjietiSkal paruostos = % < 3 R TIN :  mmoom oo

Pasta amatricana ir o X |agisa al limone ir spirgudiais ir grietine Pica ir kiaulienos
vistienos blauzdeles ir

vistienos krutinele italiskas netikras ir kalakutienos troskinys

(tauscjantis) poml_doral |daryt| rr_'.alta zuikis (tausojantis) wvyniotinis (tauscjantis)
meésag (tausojantis) EN
(tausojantis)

GARNYRAS

Rytiai Bulviy ko ir kinva K“Skgsa,s Iepas __ ‘bulgumssw: Rudieji ry#iai
arzoves Sparaginemis pupelemis
VEGETARISKAS
Spaghetti su baziliky Burok{eliq ir gryby Falafeliai su'jogurto Bulviy plokstainis Pica

pesto velingtonas padazu

KASDIEN PIETUMS: [VAIRIY SVIEZIY SALOTY IR DARZOVIY BARAS

Vistienos kesadilija SbuDi HpTtinG: Makaronai su sdriu Kaledinis keksas Lietiniai

pyragas

Alternatyva: Makaronaisu
suriu be glitimo ir
laktozes

Alternatyva: kesadilija be Alternatyva: Obuoliy
glitimo pyragas be glitimo

Alternatyva: keksas be Alternatyva: lietiniai be
gliimo ir laktozés glitimo ir laktozes
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