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Valguallikas/ " S
Esmaspéiev Lounassk ponikomponent | K00Sis083d Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
L ¢ 2
Bolognese kaste Veisehakklina, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, 13500 s0s5 247 saq s
s66gisool, must pipar, basiilik, oregano
. \aste hakksojaga Sojahakkmass, porgand, mugulsibul, kiiiislauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudl, vesi, 1500 1376 155 039 129
s66gisool, must pipar, basiilik, oregano
T (G) Pasta, vesi, toidudli, s6gisool 100,00| 151,30] 28,64 2,58 4,56
Rils, aurutatud [Rils, vesi, s6gisool 10000) 148,57 34,15 119 377
Lillkapsas, aurutatud 100,00| 33 46| 7.25] 0,30 2,56
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, tll 150,00) 30,19 713 09| 147
Redis, peet, hernes 150,00| 71,16| 15,05] 0,50| 4,49)
Salatikaste Gunamahl, 6 toidudli, , sinepij s66gisool, must pipar, petersell 1000 4988 039) 536 004
[ko i 10,00] 61,16] 130) 5.34] 2,55)
Maitsevesi 200,00 6,50] 163] 0,08] 0,15
keefir) (L) 50,00
Rukkileiva-ja alik (6] 30,00 7265 1544 047] 261
Nuikapsas 100,00| 24,20| 6,00 0,20] 0,50
Oun 70,00} 33,65 9,44 0,00| 0,00
Kokku: 787,12 135,44 21,58 28,52
Valguallikas/ " S
Teisipaev. Lounasssk pohikomponent | KOOSts0S2d Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Praetud kanamaks sibulaga (L, PT) Broilerimaks, mugulsibul, kiiislauk, toidudli, voi R 82%, s6gisool, must pipar, tiiimian 70,00 107,04 404 519 1149
Taimetoit| Juuriliastrooganov (6, L) Kaalikas, juurseller, mugulsibul, pastinaak, porgand, tomatipiiree, toidudli, hapukoor R 20%, 5000 580 50 376 00
vesi, s66gisool
Soe valge kaste (G, L) |Nisujahu, toidudli, piim R 2,5%, toidukoor R 15%, s66gisool 50,00} 59,13) 4,08] 3,95] 187
KartulipUree (L) Kartul, piim R 2,5%, v&i R 82%, vesi, s66gisool 150,00} 136,58 22,69 3,79] 3,56
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66gisool 100,00) 87,05 18,2 02| 303
Porgand, réstitud Porgand, mesi, toidudli, tiumian, s68gisool 100,00} 60,20| 7.54] 2,24] 0,73]
Peedi-6 lat pohladeg: Keedupeet, 6un, pohlad, suhkur, s66gisool 100,00} 54,35} 13.42] 0,19] 1,01
Valqe peakapsas, laatsed (keedetud), tomat 15000) 50,21 11,19 034] 224
Salatikaste Ounamahl, & toidubli, 66gisool, must pipar, petersell 1000 4988 039) 536 004
i 10,00] 61,16| 1.30] 5,34] 2,55
Maitsevesi 200,00] 6,50| 163] 0,08 0,15
. keefir) (L) 50,00
Rukl ia valik (G) 30,00} 72,65} 1544| 0,47| 261
Valge redis 100,00) 16.90) 450 010] 080)
Pirn 70,00] 27,98 8,36 0,00] 0,21]
Kokku 848,31 117,80 3102 3122
. uallikas/ ®
Kolmapéaev Lounaséok pahikomponent | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Lohevokkananassijaisiga Valge riis, punane i, taisterariis, l3he, kiiiislauk, porgand, porrulauk, ananass, toidudli, vesi, 20000 P a0 1001 1634
s66gisool, must pipar
Taimetoit| Kikerhernevokk ananassi aisiga Valge riis, punane ris, taisterariis, kikerherned, kiiiislauk, porgand, porrulauk, ananass, toidudli, 5000 . 1349 239 Lo
vesi, s66gisool, must pipar
bul, pets !, 1,
Tartarkaste (L) Hapukoor R10%, kurk, p h peter 00gisool, must 50,00f 47,58 1,84 393 1,27]
pipar, till
Brokoli, aurutatud 100,00} 47,70| 3,84 0,72 5,16)
Hiina kapsasalat spinatiga Hinna kapsas, spinat 100,00} 14,20| 2,42] 0,16| 134]
Valge rdigas, mais kurk 15000) 56,74 11,99 020] 249
Salatikaste Ounamahl, & toidubli, 66gisool, must pipar, petersell 1000 4988 039) 536 004
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]
Oun 70,00) 3365/ 9,44 0,00| 000
Kokku: 911,86 135,96 30,28 34,35
5 Valguallikas/ ?
Léunas e icmat s | Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
Kodune pikkpoiss (G, M, PT) Seahakklina, mugulsibul, riivsai, kanamuna, piim R 2,5%, sool, must pipar 8000 20953 447) 1560 13,04
Taimetoit| Ulekiipsetatud suvikorvits (G, L) Suvikorvits, hapukoor R 20%,juust R 25%, nisujahu, toidudli, s65gisool, must pipar 5000 4370 480 214 158
) Pracleem, vesi, kohvikoor R 10%. nisujahu, toiduol, s60aisool, must pipar 5000 45,70 255 360] 098]
Kartul, aurutatud 150,00) 11099 2525 015] 291
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s66aisool 100,00) 116,06 2444 072] 28]
Ahjukobgiviliad, rostitud Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidusli, s66gisool, rosmariin 10000 7050 11,10 145] 144
Porg punase sibulaga Porgand, paprika, punane sibul 10000) 32,05 7.85) 025] 093]
Peet, uba, kaalikas 150,00) 60,13 16,58 017] 273
ki - N . 10,00 49,88 039) 5,36 004
Salatikaste Gunamahl, toidudli, 66gisool, must pipar, petersell
ko i 10,00] 61,16 1,30] 53 2,55)
Maitsevesi 20000 650] 163 08| 0.15]
. keefir) (L) 50,00
Ruki ia valik (G) 30,00] 72,65} 15.44] 0,47] 2,61
Kapsas, valge 100,00) 30,24 744 010) 120
Ploom 7000 32,44 767] 02| 049)
Kokku:; 950,65 130,91 35,84 34,93
sunass alguallikas/ 5
Reede Léunaséok pOhikomponent | Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad,g Valgud, g
B
Kana-paprikahautis (, ) H Kanalina, mugulsibul, kilslauk, paprika,nisujahu, toidukoor R 15%, jahvatatud paprika, 13500 L1 s 5o as1
toidudli, s66gisool, must pipar
Taimetol| Lilkapsa-kkerherepada kuskussiga (6) Kikerherned, illkapsas, kuskuss, mugulsibul, ingver, spinat, purustatud tomat, osinad, 1500 - 27 o5 o
sidrunimahl, toiduoli, s60gisool, must pipar
Riis, aurutatud Riis. vesi. s60gisool 100,00] 159,66 36,70 121] 405]
Taisterapasta (G) Pasta, vesi, toiduoli, sooaisool 100,00) 151,30) 2664 258] 456)
Baklazaani-sibula-paprikasequ, kiipsetatud Baklazaan. paprika, mugulsibul. toidudli 100,00) 58,01 743 3,24 107
|Korvitsa-poraandi-virsikusalat Korvits, porgand, virsik, toidudli 100,00] 61,86 6.71] 4,02 0,59
Hiina kapsas, mais, 150,00) 70,24 13,15 1,45] 48]
ki A . o " 10,00| 49,88 0,39 5,36 0,04
Salatikaste Gunamahl, toiduali, 66gisool, must pipar, petersell ’ . ’ ' .
or i 10,00} 61,16| 130] 5.34| 2,55
Maitsevesi 20000 650] 163 0,08] 05|
. keefin) (1) 50,00)
Ruk ia valik (6] 30,00 7265 1544 047] 261]
Kaalikas 100,00) 3563 9.12] 010] 119
Pirn 70,00] 27,98| 8,36 0,00| 0,21]
Kokku: 913,12 138,09 33,31 31,09)
NADALA INE KOKKU:| 882,21 131,64 30,49 32,02
59,69 31,1¢ 14,52
800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%
Teimetoit voib sisaldade muna-ja pimatooteid
16-1,
eiole hulka
L (sh laktoosi)

M- sisaldab muna

P - sisaldab pahkleid




