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Valguallikas/ | "
Esmaspéiev Lounassk pohikomponent | KOOStis0s2d Kogus, g Energia, keal Rasvad, g Valgud, g
pasiaprane kelakarri Valge kalafilee, paprika, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, kookosjook, punane karripasta, 13500 13553 - . 1074
maisitéirklis, vesi, laimimahl, must pipar, s6gisool, petersell
- Kikerhernes, paprika, mugulsibul, kiiiislauk, toidusli, kookosjook, punane karripasta, 1500 1029 220 05 os
maisitérklis, vesi, laimimah, must pipar, s6gisool, petersell
Riis, aurutatud |Rils, vesi, s6ogisool 100,00} 148,57) 34,15) 112) 3.77)
Kuskuss, keedetud (G] Kuskuss, vesi, s56gisool 100,00) 13400) 27.20 072 413
Beebiporgandid, aurutatud 100,00| 37,26| 9,78 0,23 0,69
Peedi Peet, kiislauk 100,00| 41,80| 9,60 0,20] 1,71
Hiina kapsas, hernes, tomat 150,00| 61,21 12,35 0,55 4,19)
Salatikaste Gunamahl, & toidudl, | sinepi s56giso0l, must pipar, petersell 1000 3219 010 353 001
[k i 10,00 6116 130) 53 25|
Maitsevesi 200,00 6,50] 163] 0,08] 0,15
keefir) (L) 50,00
Rukkils ia alik (G) 30,00] 72,65 1544] 0,47| 261
Kapsas, valge 100,00| 30,24 7.44] 0,10| 1,20]
Oun 70,00 33,65) 9,44 0,00| 0,00
Kokku| 812,80) 136,24 21,34 3240
Teisipéev. Lounasssk Valguallikas/ | yoocticosad Kogus,g | Energia,keal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Ppdhikomponent " " " " "
Varskekapsa-hakklihahautis (segahakklina) Valge peakapsas, mugulsibul, porgand, segahakklina, vesi,til, s6gisool, must pipar 13500 141,24 872 1045 455
Valge peak Isibul, d, lastsed d, rohelised), vesi,til, 1, must
Taimetoit| Vérskekapsa-ladtsehautis p;gfpea apsas, mugulsibul, porgand, laatsed (pruunid, rohelised) vesi,till, s56gisool, musf 15,00| 15,29 2,25| 0,50| 069
Kartul, aurutatud 100,00} 72,50| 15,50] 0,10| 1.90]
[Kinoa, keedetud [Kinoa. vesi. s6éaisool 100,00) 105,44 10.42) 190] 388
Suvikorvits, rostitud Suvikorvits, toidudli, s66gisool 100,00} 45,80| 2,50 3,20] 1.40]
Por Porgand, apelsin, oliivioli 100,00) 5347 901} 216] 079)
Valge redis, uba, 15000) 99,47 20,17 05| 6.70)
Salatikaste Ounamahl, & toidubli, s66gisool, must pipar, petersell 500) 2494 020 268 002
i 10,00] 61,16| 1,30] 5,34) 2,55)
Maitsevesi 200,00] 6,49| 163] 0,08 0,15
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G] 30,00 7255 15,4 047] 261
Kaalikas 100,00| 35,63) 9,12] 0,10| 1,10}
Pirn 70,00] 27,98 8,36 0,00] 0,21]
Kok 762,36 113,61 21,52] 26,55
Kolmapéaev Lounaséok | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Kanapasta juustu ja basilkuga (6, ) Kanaliha, pasta, juust R 15%, mugulsibul, kiiislauk, suvikorvits, toiduoli, vesi, basiilk, 25000 2779 sy 20q 1629
s66gisool, must pipar
P: id, Isibul, kidslauk, jt R1! iduke R 15%, L, t
Taimetoit|Seenepastajuustuga (6, ) asta, sampinjonid, mugulsibul, kiiislauk, juust R 15%, toidukoor R 15%, vesi, s66gisool, must 5000 5056 14 - 20
) pipar, basiilik, petersell
&
[Kalm quaa (L) Hapukoor R 10%, murulauk, uhkur, s60gisool 50,00] 56.62) 2,49] 4,56 1,04}
Peet, rostitud Peet, toidudli, titimian 100,00} 60,80| 9,49 112] 1,68
Hiina kapsa-paprikasalat Hiina kapsas, paprika, toidudli 100,00) 25,44 330 112] 117
Lillkapsas, kurk, ] 150,00} 37.44) 8,88 0,20] 2,48
Salatikaste Ounamahl, & toidubli, s66gisool, must pipar, petersell 1000 4988 039 536 004
[k i 1000 61,16 130 534 255
Maitsevesi 200,00] 6,50| 163] 0,08 0,15
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G) 30,00} 72,65} 1544) 0,47| 261
Nuikapsas 100,00} 24,20| 6,00 0,20| 0,50]
Ploom 6580 32,44 767 02| 049)
Kokku:| 844,55 123,15 27,80| 33,81
o sunass Valguallikas/ ?
Neljapaev: Lounaséok e e | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Sinepine seatinakaste (G.1) Sealina, mugulsibul, hapukoor R 10%, vesi, toiduoli, nisujahu, sinepipulber, s66gisool, must 13500 7] - 279 oo
pipar, petersell
P k, ki ki ihe hu, h ke R ki
Taimetoit]Juurvilapihy (6, L, M, BT) 0rgand, pastinack, kartul, tisterakaerahelbed, speltanisujanu, hapukoor R 10% kanamuna, 5000 0913 1041 ans 219
Vi R 82%, toiduoll, tiiumian, sobgisool, must pipar
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66aisool 10000) 116,00 24,44 072] 28]
Bulqur, keedetud (G] Bulgur, vesi, s66qisool 100,00) 15666 33.40 101] 519
Kobaiviliasequ, aurutatud (porgand, brokoli, aeduba) Porgand. brokoli, aeduba 100,00) 02,17 864 044 276
- « Koduiuust R 4%-5%, tomat. redis, till. hapukoor R 10%, 56ais00L 100,00) 4251 366 2,08] 339
R ke kikerhe ki k, 6
. petersellija neet (Jaasalat, Rooma salat, rukola, spinat), (kikerherned, kutislauk, oliivioli, petersell, s00gisool), 15000 52 o 0 2o
peet
ki A . - " 15,00 74,82 0,59 8,04] 0,06
salatikaste Qunamahl, toidudi, s66gisool, must pipar, petersell ; ;
i 10,00] 61,16 1,30} 5,34 2,55)
Maitsevesi 20000 650] 163 08| 0.15]
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G) 30,00} 72,65} 1544) 0,47| 261
Porgand 100,00} 32,40| 8,50] 0,20| 0,60]
Pirn 70,00] 27,98 8,36 0,00| 0,21]
Kokku:| 903,17 135,96 31,25 33,14
sunass uallikas/ ?
Reede Lounaséok e e | Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
L7
Broil koib, maitsestamata jogurt R2,5-3%, ilislauk, petersell, Prant: disequ,
Jogurti-irdimarinaadis broileri poolkoib (L, PT) 3 roller poolkolb, maitsestamata jogur utistauk, petersell, Prantsuse urdisegu 100,00 178,00| 025 73 27,80
toidudli, s66gisool, must pipar
Ri he h 5l kol
Taimetoit| Acdvili-risiroog iis, brokoli, rohelised herned, porgand, toiduali, suvikarvits, vesi, s6gisool, must pipar, 5000 sos6 12 . 121
petersell
Soe tomatikaste ;:Ln;rat purustatud, tomatipasta, toidudl, kiislauk, mugulsibul, vesi, basiilik, s56gisool, must L0000 . o5 oo o7
Kartulipiree (L] Kartul, piim R 2,%5, Vi R 82%, 506ais00L. vesi 100,00] 91,10 1430 253 237,
Tatar, keedetud 100,00) 116,00 2444 072] 426]
Brokoli, aurutatud 100,00) 47,70 384 072] 516
Kolme kapsa salat Urdioliga Peakapsas valge, peakapsas punane, rooskapsas 100,00) 5585 689) 292] 194
Peet. mais, porgand 150,00) 78,99 1763 093] 275]
ki A . o " 10,00| 49,88 0,39 5,36 0,04
Salatikaste Gunamahl, toidudli, 560gis00l, must pipar, petersell ’ - . - i
Kor i 10,00} 61,16| 1.30] 5.34| 2,55
Maitsevesi 20000 650] 163 0,08] 05|
. keefin) (1) 50,00)
ia valik (6] 3000) 7265 1544 047] 261]
Valge redis 100,00) 18,90 450) 010] 080)
Oun 70,00) 33,65 9,44] 0,00| 0,00)
Kokku:| 904,08 117,80 28,73 52,49
NADALA INE KOKKU:| 845,39 12535 27,33 35,68
59,31 29,09 16,88
Noutt 800-900 keal 45-60%E 25-80%E 10-20%E
Teimetoit voib sisaldade muna-ja pimatooteid
Teavet 1o
16~
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M- sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid




