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Valguallikas/ " P
Esmaspaev Lounasbok Koostisosad
i R SFamEshea Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Magushapu kanapada seesamiseemnetega Kinauha‘pho‘rqa:s‘ paprika, ku\:s\auk"ananass‘ lomallpasta,ves\"lngvt‘e‘r,lamubluar\ar\ass\mahl‘malsltarkhs, 13500| 141,10 1379| 7.40) 5711
- , Tou organ,ppric, sk anaoss, tomaiast, ves nyer, 6ol ananssimar malsicrcs 1500 1o 209 031 o3
|Riis, keedetud [ Ris, vesi, sogisool, toiduoli 75.00) 11813 19,59) 3,55] 171]
Bulqur, keedetud (G) Bulgur | so6gis001 7500) 11800] 2250 076 389
Kaalikas, rostitud 100,00| 35,63 9,12| 0,10| 1,10]
Porgandi-f Porgand, mango, toidudli 100,00| 54,33) 11,16 1,32] 0,59
Jddsalat, marineeritud sampinjonid, valge redis Jssealat . valgeredis 15000 29,59 682) 020 185
hl, & dikas, toidudli, sidr ihl, sinepipulbe 1, must pipar, petersell 20,00] 99,76| 0,79 10,72] 0,08
Kor i 10,00] 61,16| 1,30] 5,34) 2,55)
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6,50| 163] 0,08] 0,15
keefir) (L) 50,00]
ukkil ia alik (G) 30,00] 72,65 1544| 0,47] 261
Kapsas, valge/punane 100,00| 30,24} 7.44| 0,10| 1,20]
Oun 70,00 33,65) 9.44| 0,00] 0,00
Kokku:| 812,65 121,06 30,35 21,81
Valguallikas/ " P
Teisipaev Lounaséok Koostisosad
p: S TRSpenen Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud,g | Rasvad,g Valgud, g
Isibul, Kidslauk, toidudl, nisuiah | must
Koorene veisehakklinakaste peterselliga (G, L) posoibo Rao%, pipar, 13500 184,26 572 14,4 883
- " Kaalikas, muguisibul, pastinask, porgand, toidusli nisuiahu s5gisool, piim R 2,5% toidukoor R 15%, must 1500 1610 1o 0] 059
pipar, petersell
Kartul, aurutatud 150,00| 110,93] 25,25 0,15 2,91
Tatar, keedetud Tatar, vesi, s06gisool 100,00| 116,06| 24,44] 0,72] 4,28
Pastinaak, kiipsetatud Pastinaak, toidudli 150,00} 119,76| 26,24] 2,49| 2,81
Pee Keed t, sibul 100,00} 40,70| 9,13] 0,25| 1,72
Kapsas, keedetud), tomat Valge peakapsas, kikerhernes kiertiernes, tomat 150,00} 50,37} 11,26 0,57] 2,07)
Gunamahl, dunaaadikas, toidusli, sidr h, ipulbe 1, must pipar, petersell 10,00| 49,88 0,39) 5,36| 0,04]
o i 10,00] 61,16| 130] 5,34] 2,55
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6,50] 163] 0,08 0,15
, keefir) (L) 50,00]
Rukl ia alik (G) 30,00} 72,65} 1544| 0,47] 2,61
Kaalikas 100,00| 35,63) 9,12] 0,10| 1,10}
Pirn 70,00| 27,98 8,36 0,00] 0,21]
Kokku:| 891,88 139,71 30,63 29,78
Valguallikas/ ’
Lounaséok Koostis d
unas R s 00stisosa Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
e
880 kenakintsulia, ahjus kipsetatud (PT) Kanalina, BBQKaste famatipsto, dunaibika sunku, ves, (oidud, 5005500, papripulbr Kiisugupuiter 7000 s020 109 100 1659
sibulapulber, ), L, toidudli, P
. Baklazaan, kartul, muguisibul,kiislauk, papriks, tomatipiree, toidusl, vesi ahvatatud paprika, Cayenne
Taimetoit| Baklazaanihautis kartuliga pipar, loorber, must pipar, sabgisool, basillk, petersell 15,00 10,09| 1,68| 0,33] 0,22]
Tomatikaste basiilikuga Purustatud tomat, tomatipasta, kiidslauk, mugulsibul, vesi, suhkur, toiduali, s66gisool, must pipar, basiilik 50,00] 23,45 325 1,16| 041
Kuskuss paprika ja suvikorvitsaga (G) Kusk\:sslm:mmn‘rfwawlv paprika, suvikorvits, mugulsibul, vesi, toidudli, s66gisool, must pipar, jahvatatud 7500| 111,00| 21,90 0,65| 3571
|Rils, keedetud Riis, vesi, s60gisool, toiduoli 75.00) 11813 19,59) 3,55) 171]
Bataat, rostitud Bataat, toidudli, jahvatatud ks L 100,00| 157,00| 29,30] 2,75] 1,96
Grillsalat Hiina kapsas, tomat, marineeritud kurk, punane sibul, sidrunimanl, toiduati, s6gisool, sunkur, must pipar 100,00 25,48 4,46 065 1,09)
Porgand, mais, porrulauk Porgand, lauk 150,00 70,60| 1548 0,95] 2,85
Ounamahl, Gunaddikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 5,00] 24,94] 0,20] 2,68 0,02]
5 i 500 3056 05| 267 1,29
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 6,49| 1,05] 0,08 0,15
, keefir) (L) 50,00]
Ruki ia valik (G) 30,00] 73,80| 14,25| 0,60| 2,15
Nuikapsas 100,00| 24,20| 6,00 0,20 0,50
Oun 70,00) 3365/ 9,44 0,00| 0,00)
Kokku:| 796,21 128,28| 18,16| 32,42
Valguallikas/ "
Koostis d
pohikomponent ‘oostisosac Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
mugulsibul, kistauk, toidusls must
Riisi-koogiviljaroog sealihaga Sealiha, ris, porgand, paprika, tomatipasta, 300,00 453,00| 52,60 19,40| 14,40
pipar, maitseroheline
gand, paprika, suvik ugulsibul,spinat, rohelised o
- munaa ™ Ris, kanamuna, it t herned, toidudt, sogisool, must 5000 510 o 219 179
pipar, roheline sibul
Urdi-jogurtikaste (L) 7%, kiliislauk, apelsinimahl 100% naturaal |, petersell 100,00| 88,60| 11,20] 3,96 187]
Aedoad, aurutatud 150,00| 46,15 11,02| 07| 281
Kapsa-paprikasalat paprika 100,00| 29,79| 7,23] 0,12 1,18
|Korvits, spinat, nuikapsas Korvits, spinat, nuikapsas 150,00) 26,55) 5,40} 0,35] 1,50}
Gunamah, ounaasdikas, toIdul, sidrunimahl,sinepipulber, s60gis0ol, must pipar, petersell 5,00 22,94 029 269 002
Kor i 10,00} 61,16| 130] 5,34] 2,55
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 6,50 163] 0,08 0,15
, keefir) (L) 50,00]
Ruki ia valik (G) 30,00} 72,65} 1544| 0,47] 2,61
Porgand 100,00} 32,40| 8,50] 0,20| 0,60]
Pirn 70,00} 27,98 8,36 0,00| 0,21]
Kokku:| 931,12 131,09 34,92 29,68
Reede Lounaséok Koostisosad Kogus, g Energia, keal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tomatine ahjukala Prantsuse iirtidega (PT) Valge kala, tomatipasta, vesi, el mejoraan, pune, i - 80,00| 97,05 1,34 3,75 1463
iparron estragon) $3gi500l, must pipar
Bak " " Isibul, kidslauk, d st vesi, basil, titmi
- . tatud tomat, toidudl, vesi, basilk,tiimian, 10000 . - 5o 120
suhkur, must piper, s66gisool
Kodujuustukaste (L) %, Kiltislauk, sid hl, 1, subk t il 50,00 59,90) 531 301 27|
Lillkapsas, aurutatud 150,00} 50,19 10,88 0,45| 3.84)
Taisterapasta/pasta (G), keedetud t: i), s66gisool, vesi, toidudli 75,00] 125,63] 20,63 2,93| 3,55)
Ahiukartul Urtidega Kartul, kiiislauk, toidusli, tiimian, s66gisool 75,00] 77,30] 14,60| 0,83 191
[ Jaasalat, Rooma salat, spinat,rukola 10000 18,26 263 037 163
Peet, kaalikas, kurk 150,00| 44,26| 10,81 0,10| 1,60
OGunamahl, bunadédikas, toidusli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00| 49,88| 0,39 5,36| 0,04]
Kor i 10,00| 61,16| 1.30] 5.34| 2,55
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00] 6,50| 1,63] 0,08 0,15
. keefirl (L] 5000)
ia valik (G) 30,00] 72,65 15,44 0.47| 261
Valge redis 100,00| 18,90| 4,50| 0,10| 0,80
Sun 70.00) 3365 944 0.0 000
Kokku:| 791,12 105,93| 28,03 37,37,
NADALA KESKMINE KOKKU:| 844,59 12521 28,42 30,21
59,30 30,28 14,31
Noutuc 800-900 kcal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Taimetoit vob sisaldeda muna-Ja pimatooteid
Alergiat sainfot
16-1,
ole hulke
L (sh laktoosi)
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