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Esmaspdev, 02.03 Lounassok Koostisosad Kogus,g | Enorgia,keal | Sisivesikud, g Valgud, g
Ahjukala koorekastmes (G, L) Valge Kala, piim, porrlauk, tidudii, nisujahu, toidukoor, s3dgisool, must pipar, petersell 135,00] 71,10 801 1044 102
Taimetoit il G.L Lilkapsas, bokol porgand, su<ns, muguliul, 100w, sujahu. im, sulatatud juvst, sa0gisool must 500 o3 009 o ool
Riis, keedetud Riis, vesi, stbgisool, toidudli 100,00 128,75| 20,63 02| 2,50
Bulgur, keedetud (G) Bulgur, vesi, 566gisool 100,00| 156,70 30,00 101 5,19
Aedoad, aurutatud Aeduba 100,00 41,19 5.59) 033 2,20)
Kapsa-kurgisalat tilliga Valge peakapsas, varske kurk, till 100,00| 20,10 3,15 0,08 0,98
Redis, porgand, hernes Redis, porgand, roheline hemes 150,00| 71,16| 15,08| 050| 449
Ounamahl, Gunagdikas, tiduoii, sidrunimahi, sinepipulber, s60gisol, must pipar, petersell 500 2494 020 268 0
Konitsaseemned, paevalileseemned, purustatud linaseemned 15,00 o720 049 7.9 408
Maitsevesi Mariad. vesi 200,00 649 169 008 015
p (piim, keefir) (L) 5000
ja sepil valik (G) 3000 T261] 1544 o] 261
Nuikapsas 100,00| 24,20 6,00 0,20 0,50
Oun 7000] 3365| 944 000 000
Kok 5142 12459 2597 423
Teisipéev, 03.03 Lounasssk Koostisosad Kogus,g | Enorgia,keal | Sisivesikud, g Valgud, g
Tikka masala kastmes ihatikid (L) Pustatud fomat kanaia, tomatipasia, vsi maisestamata jogurt, mugulsiul, {0dud, Kislau, iduniman, s00] o0 ™ uod oa2
Purustatud tomat, tofu (vesi, sojaoad, sidrunhapo), tomatipasta, vesi, maitsestamata jogurt, mugulsibul. fiduol,
Taimetoit| Tikka masala kastmes tofu (L) ::n;:lf:;m?grxnm:r:m ::k: x:zfla'x‘aﬁs‘:::gsegu (viirtsk6omen, paprika, koriander, ingver, kurkum, kaneel, 15,00| 6,36 061) 0.27] 028
Pasta, keedetud (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, s53gisool, toduali 10000] 15125 26.25| 250 456
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, s65gisool, toidudli 100,00 14,40 17,00 2.90| 3,88
Porgand, réstitud Porgand, toiduoi, taimian 10000 a0 619 129 066
Hiina kaps: Hiina kapsas, mango 100,00 200 3.9 017 1.0
Valge ladtsed tomat Valge peakapsas, lséised , tomat 15000) 5021 1,12 034 224
Ounamahl, sunasadikas, toiduoli, sidrunimahl, sinepipulber, s06gisool, must pipar, petersell 500 2094 020 269 02
Konitsaseemned, paevalileseemned, purustatud linaseemned 15,00 8720 0.0 719 408
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 0,08 0,15
(piim, keefir) (L) 5000
ja sepil valik (G) 3000 729 1544 047 201
Valge redis 100 109 45| o o
Pirn 0| 27.98| 8.36| ol 021
Kok 709.7] 10101 2157 299
Kolmapev, 04.03 Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
stis © e a1 o0 ot o I I I
Taimetoit] K6dgivila-oapada Punased oad, porgand, paprka, mugulibl, ilslauk, QU lorer, tdmia, must ppar, 38050l vesi o0 ond oo oud o
Kartul, aurutatud 100,00| 72,50) 15.50) 0,00 190
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sobgisool 75.00] 66.00] 12,60 0.47| 2.21|
2 ibul-paprika, Baklazaan, paprika, muguisibul, toidudli 100.00| 5501 749 324 1,07
roheliste Porgand, roheline heres 100.00| 220 6.5 231 196
Valge roigas, mais, porrulauk Valge rsigas, mais, pormulauk 160.00] .99 87 030 20
Ounamahi, sunasadikas, toiduoll, sidrunimahl, sinepipulber, s06gisool, must pipar, petersell 500 2094 020 269 0
Konitsaseemned, paevalileseemned, purustatud linaseemned 15,00 o720 0.0 719 408
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 0,08 0,15
(piim, keefir) (L) 5000
ja sepil valik (G) 3000 7269 1544 047 201
Porgand 10000] s2.40 850 020 050
Oun 70.00] 3365 9,44 0| 00
Kok 5. 15 2551 2615
Neljapéiev, 05.03 Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Ahjuliha, hautatud 6 (PT) caia, cunaman, soagiool must par 7500] 137,79 155 521 15.00]
Taimetoit| Kikerherne-porgandi kotletid (G, PT) Kkerhernes, porgand, st itslak, keorahelbed, idud, ahatatud pprika, peterse, sidusiman, saogisool 10000 13620 1326 430 540
Riis, aurutatud Ris, vesi, so6gisool 100,00] 128.75| 28569 0.26| 2,50
Kuskuss, aurutatud (G) Kuskuss, vesi, 55555001 10000 13400 212 000 g
Bataat, porgand.pastnask. paprik, kalikas, muguisibu, oI, 6353001 osmarin 10000 7060 11,10 1.5 1.0
Soe valge kaste (G, L) Weujahy, 1ol pim, 5369500l tokiukoor 10000 118,00 797] 79| ars|
Peedi: Pet, roheiine sibul 125,00| 50,88 8,34 031 2.15|
Valge peakapsas, porgand, hapukurk Veigepeskapsss, porgend. hapuar s ves, 566300, ) 12500 w250 1325 021 079
Ousamat, dunaackas, toicush,sicrunimat, sinepipuber, 1 must tersel 500 2094 0 268 002
Konitsaseemned, paevalileseemned, purustatud inaseemned 15,00 8720 0.0 719 408
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 0,08 0,15
(piim, keefir) (L) 5000
ja sepil valik (G) 5000 123,10 26,1 100 350
Kapsas, valge 10000] 3024 744 o0 120
Pirn 70,00 27.98| 8.3| 0,00 021
Kok T8l 155.48] 3439 s
Reede, 06.03 Lounassok Koostisosad Kogus,g | Energia, keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Kanarsuvirvisa pastavorm (G, L, M) e e e WL, S L wo| el e e aw
Taimetoif] Rohelise herne pasta (G, L) Telserspasta,pasta (durm isujahy, ves). hemes, mugulibl islauk, toduloor, slatatud s, 1Gu51 w000 a2s0] o o o]
Kiliislaugu-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kislauk, s36gisool 5000 6400] 6. 349 120
Peet, rostitud Peet, toidudli, tiimian 100,00 60,80 9.49) 112 1.69|
Korvits Konits, apelsin 100,00 2.3 3.95| 0,10 0.75|
Hiina kapsas, marineeritud & brokoli Hiina kapsas, marineeritud Sampinjonid (sampinjonid, kidslau, petersell, toidusl, s6égisool, must piper), brokoll 160.00] 55,00 509 250 341
Ounamahi, sunasadikas, toiduoli, sidrunimahl, sinepipulber, s06gisool, must pipar, petersell 500 2094 020 268 02
Konitsaseemned, paevalileseemned, purustatud linaseemned 15,00 o720 0.0 719 409
Maitsevesi Marjad, vesi 200,00 6.49) 163 0,08 0,15
(piim, keefir) (L) 5000
ja sepil valik (G) 3000 7269 1544 047 201
Kaalikas 100,00| 35,63 9.12) 0,10 110
Oun 70.00] 3365 9,44 0| 00
ok 041,35 11297 35.30] 051
'NADALA KESKWMINE KOKKU{ w67.36 16,02 2816
o 51 222
Noutud vahemik ka 00900 keal s0E 5400
imatooie

Joogvesi on igapa

fsed montds

M - sisaldab muna
P~ porisjontoode.

P~ sisaidab pakeic




