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Valguallikas/
E: Lounasbok | Koosti d
smaspiev una: oo | Koostisosa Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g | Valgud,g
Kokku: 0,00| 0,00 0,00 0,00
Valguallikas/
Teisipaey Lounaséok Koostis d
eisipaey una: o | Koostisosa Kogus,g | Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g | Valgud,g
'1"5{-’_ _V\F Sealina, kaalik d, paprika, kiiiislauk, Isibul, hapukurk, tomati toiduoli
Aeuusealihaga o ealina, kaalikas, porgand, paprika, kilislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipiiree, vesi, toidudli| 13500 L2802 - o -
) | |s66gisool, must pipar, loorber, petersell
W +
Taimetoit| Taimne azuu Kaalikas, porgand, paprika, kilislauk, mugulsibul, hapukurk, tomatipilree, vesi, toidudli, 1500 55 110 o9 014
s66gisool, must pipar, loorber, petersell
T keedetud (G) . vesi, toidudl, s66aisool 10000] 17157) 3556 135 568
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s66gisool 50,00| 57,20| 8,50| 145| 1,94]
vits, rostitud Korvits, kiitslauk, tiiumian, toidudli, s66gisool, must pipar 100,00| 43,50] 2,15| 3,33] 0,64]
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, oliviol 10000] 53,44 9,03] 3.4 08|
Pastinaak, marineeritud punane sibul, mais Pastinaak, (punane sibul, sidrunimahl, dunasadikas, vesi, s6dgisool, suhkur, must pipar), mais 150,00) 99,44 22,26 1,25| 3,26|
Salatikaste Ounamahl, & ‘toidu sdgisool, must pipar, petersell 10,00| 49,88 0,39 5,36| 0,04
[ka i 10,00 61,16| 1.30) 5.34] 25|
Maitsevesi 20000] 6,49] 163] 0,08] 015|
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G] 30,00 7255 15,44 047] 261]
Kaalikas 100,00| 35,63 9.12] 0,10| 1,10
Pirn 70,00| 27,98 8,36| 0,00] 0,21
Kokku 823,53 124,80 29,34 26,03
Kolmapiev Lounasisok e | oostisosad Kogus,g | Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g | Valgud,g
Kalkunipada Vahemere irtidega (6) Kalkuniina, porgand, porrulauk, paprika, pastinaak, mugulsibul,kislauk, purustatud tomat, 13500 e00 104 2o 269
vesi, toidudli, nisujahu, tiiimian, rosmariin, petersell, s56gisool, must pipar
Taimetoit| Kartuli-sampinjonivorm Vahemere Urtidega ’ Kartul, mugulsibul, sampinjonid, toidudli, pune, petersell, tiiimian, s66gisool, must pipar 15,00| 13,71 2,19| 0,47| 0,30|
Lo
[Rils, aurutatud Ris, vesi, s86gisool 100,00 148,57) 34,15| 112 3.77]
Bulqur, keedetud (6] Bulgur, vesi, s66qis00l 50,00 78,30 15,00 051] 260]
Porgand, réstitud Porgand, mesi, toiduéli, tiumian, s68gisool 100,00| 60,20| 7,54] 2,24] 0,73]
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100,00| 29,79) 7.23] 0,12] 118
Peet, hernes, redis 150,00 71,16| 15,05| 0,50] 4,49
Salatikaste Ounamahl, 5! toidubli, s66gisool, must pipar, petersell 2000 9976 079) 1072 008
[ka i 10,00 61,16| 1.30) 5.34] 25|
Maitsevesi 20000] 650] 163] 0,08] 015|
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G) 30,00| 72,65} 15,44] 0,47| 2,61
Porgand 100,00| 32,40| 8,50| 0,20 0,60
Apelsin 70,00| 29,89 7,14 0,07| 0,77
Kokku: 791,17 126,43 | 24,14 27,48
— Valguallikas/ ? . S
Lounasésk = "'mmm |Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Lohepikkpoiss (G, M,9T) Lihehakkliha, keedukartul, mugulsibul, kanamuna, riivsai, ves, sidrunikoor, til, scdgisool, 2000 o b 55 o
must pipar
Kikerhe ki K, ki ke 5l
Taimetoit|Kikerherne-ks6giviiapada(l) ikerherned, kitislauk, mugulsibul, paprika, porgand, sidrunikoor, toiduoli,iparmint, 200 2asd s o] 115
petersell, toidukoor R 15%, 566gis00l, must pipar
Soe valge kaste (G, L) [ Nisuiahu. toiduoli, piim R 2,5%. toidukoor R 15%, s66aisool 100,00) 11825] 5,15| 7,89] 375)
Kartulipiree (L) Kartul, piim R 2,5%, vi R 82%, vesi, s06ais00l 100,00) 91,05 15,12 253 237]
Tatar, keedetud 100,00) 116,00 22,44 072] 4,28)
AhjuksBgivilad, rostitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudl, sobgisool, rosmariin 100,00) 7050 11,10 145] 144
Valge redise-| Valge redis, melon 100,00) 20,4 4,84 00| 076|
Hiina kapsas, mais, tomat 150,00) 60,29 1243 093] 25|
Salatikaste Ounamahl, & s66gisool, must pipar, petersell 10,00| 49,88| 0,39) 5.3 0,04
| Kol i 10,00| 61,16| 1,30 5.34) 2,55
Maitsevesi 200,00) 650] 163 08| 015|
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G) 30,00| 72,65} 15,44] 0,47| 2,61
Nuikapsas 100,00) 24,20 600] 020] 050]
Ploom 70,0 31,99 5,23 021] 035|
Kokku: 899,36 125,38 32,73 33,72
— Valguallikas/ ? . S
Reede Lounasésk "'mpn"m |Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Pilaff porgandija veisehakklinaga Veisehakklina, riis, mugulsibul, kiiiislauk, porgand, toidusl, vesi, paprikapulber, s6gisool, 30000) s5078) w006 08 1053
must pipar
he h ks Gl 0
Taimetoft| Nuuclid munaj kgGgiviliadega (6, L M) Pasta, rohelised herned, mugulsibul, paprika, porgand, suvikrvits, spinat, kanamuna, toidudli 5000 . 1o - 24
s66gisool, must pipar, roheline sibul
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt R 7%, kiiislauk, apelsinimahl 100% naturaalne, sdogisool, petersell 50,00 4431 576 18| 093]
Kobaiviliasequ, aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand. brokoli, aeduba 100,00) 42,20 5.16] 0.4 276|
Suvikdrvitsa-kurisalat Suvikorvits, vrske kurk 100,00) 14,20 2,65] 010] 1,05]
Punane kapsas. uba, porrulauk 150,00) 96,26 20,50 037] 6.55|
Salatikaste OGunamahl, & toidudli, i s60gisool, must pipar, petersell 10,00| 29,88 0,39| 5,36| 0,04
or i 10,00| 61,16| 1,30] 5.34| 2,55
Maitsevesi 200,00) 650] 163] 0,0¢] 015|
. keefirl (L] 50,00
Ruki ia valik (6] 30,00 7265 1544 047] 261]
Valge redis 100,00) 18,90 450] 010] 00|
Oun 70,00) 3365) 9,44 0,00) 0,00)
Kokku: 867,65 130,15| 27,09| 34,39|
NADALA KOKKU:] 845,43 126,69 28,33 30,41
59,94 3015 14,39
Noutud 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%
Taimetoit voib sisaldeda muna-Ja pimatooteid
Teavet 1o
16~
ole hulke
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L (sh laktoosi)

M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid




