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Esmaspaev, 20.04 Lbunasook Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Susivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
kanapada Kanalia, porgand. paprka, Kilslauk, snanass, lomalpasta, ve., ngvr, 5khil ananassimahl, maistaris, 500 o) oo 2 o
Taimetoit tofupada T (vesi sojauba,_sichunhape), porgand, I::az::‘:::’l:s\::: :.:::ass lomatpasi, vesh rguer, o, 1500 P oo oo o
Riis, keedetud Ris, ves, s66gisool, toidudli 75,00 118,13 19.59) 35| 171
Bulgur, keedetud (G) Bulgur (durumnisujahu) , ves, s56gisool 7500 118,00| 2250 076| 389
Kaalikas, réstitud Kaalikas, toidusli 100,00| 35,69 9.12] 010 1.10)
Porgandi-mangosalat Porgand, mango, toidudli 100,00 5433 11.16] 132 059)
Jaasalat, marineeritud Sampinjonid, valge redis Jasisalat, marineeritud Sampinjonid (Sampinjonid, kiislauk, petersell, toiduoli, s66gisool, must pipar), valge redis 150,00 20,59| 62| 020 1.5
Gunamah, Gunadadikas, toidudi, sidrunimah, sinepipulber, sodgisool, must pipar, petersell 1000| 49,8 039) 5.36) 004
5 purustatud 16.00) 8720 0.40) 719) 408
Maitsevesi Mariad, vsi 20000 649 169 008 0.15|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65| 15.44| 047 261
Kapsas, valge/punane 100,00| 30,24 7.44| 0,10} 1.20|
Oun 70,00 39,65 944 00 000
Kokku 788,80 19,77 2634 23.29)
Teisipaev, 21.04 Lounasook Koostisosad Kogus,g | Enorgia,keal | Sisivesikud,g | Rasvadg | Valgud,g
Lohekaste (G, L) Lahe, soe valge kaste ( toidudli, nisujahu, piim, s65gisool, toidukoor), till 135,00 212,09| 863| 14,04 12,64
Taimetoit| Koorene koogiviljakaste peterselliga (G, L) Kaalikas, mugulsibul, pastinaak, porgand, toidudli, nisujahu sé5gisool, piim, toidukoor, must pipar, petersell 15.00) 16,10| 144| 097| 0,50|
Kartul, aurutatud 75.00| 54,40| 11.60) 0,08| 142|
Tatar, keedetud Tatar, vesi, sddgisool 75.00) 6600) 1260 047 221
Pastinaak, kiipsetatud Pastinaak, toidudli 100.00| 7980 11,20 1,66} 187]
Peedi i Keedupeet, roheline sibul 100,00 40,70) 213 0.25] 172|
Kapsas, kikerhernes (keedetud), tomat Valge peakapsas, kikerhernes (kikerhernes, vesi, s66gisool), tomat 150,00 50,37} 11.26| 057, 207|
Gunamah, Gunasadikas, toidudi, sidrunimah, sinepipulber, sdogisool, must pipar, petersell 1000| e 039| 536) 004
purustatud 15.00) 8720 0.40) 719) 408
Maitsevesi Marad, vesi 20000 649 169 008 015
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65| 1544 047| 261
Kaalikas 100,00 35,63 212 0,10] 1.10|
Pirn 70,00 27,98 8.35| 0,00f 021
Kokku 799.29| 10129 31.22 30,8
Kolmapiev, 22.04 Lbunasook Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Susivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
B5Q liha, ahjus kipsetatud (PT) aie, S5t et Soaiiatos Sk, e, U o090 peprhapuod v I T T T
Taimetoit| Kadgivilja-laatsehautis (L) Laatsed (mnﬂsji L "TZ:“;?;J’ZSZ?S& "m:g:;s‘\s:.i‘ kmu::la::;mseuer auvikrits paprika, purssatud fom, 5000 oo o o o
Soe Tomat purustatud, tomatipasta, toidudl, kilislauk, mugulsibul, vesi, basilik, saogisool, must pipar 150,00 5262 983 164 1.16
Kuskuss (G) Kuskuss (durum nisujahu) 7500 11100 2190 065 a57]
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi, ségisool, toidudli 100,00 4.0 17.00) 290 388
Bataat, toidudli, jahvatatud paprika, sébgisool 100,00 167,00 2030 275 1,96
Grillsalat i e, omat, apulkurk (ki ves 500, ] purane sib, Skiurimat, iUt saegisoa, suhc, mist 00 2oat] o oo oo
Porgand, mais, porrulauk Porgand, mais, porrulauk 150,00 70,60) 15,48 085 285|
Gunamah, Gunadadikas, toidudi, sidrunimah, sinepipulber, soogisool, must pipar, petersell 1000) 49,8 039) 5.36) 004
5 purustatud 16.00) 8720 0.40) 7.19) 408
Maitsevesi Mariad, vsi 20000 649 169 008 0.15|
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete 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 3,65 904 00 000
Kokku 951.72] 13584 28,25 39.59)
piiev, 23.04 Lounasook Koostisosad Kogus, g keal | Sisivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Riisi-kbbgiviljaroog sealihaga Sealiha, is, porgand, mugulsibul, Kislauik, rohelised hered, tomaipasta, toidudi, s36gisool, must pipar, 20000 45300 w200 om0 P
Taimetoit| Rilsiroog muna ja kédgiviliadega (M) R, Kanamuna, porgand,paprika, SuvkGria, mugusbul, Spina, rohelised herned, 1, s5ogsca, mustppar, 5000 o140) ozt o o
Urdi-jogurtikaste (L) Maitsestamata jogurt, kiliislauk, apelsinimahl 100% naturaalne, s8dgisool, petersell 100,00| 88,60) 11.20) 3,96} 187|
Aedoad, aurutatud 100,00 41,10] 559) 0.33] 220
Kapsa-paprikasalat Valge peakapsas, paprika 100.00| 2979 723) 0,12 1.18]
Korvits, spinat, nuikapsas Konvits, spinat, nuikapsas 150,00 26,55 5.40| 035 150|
Gunamah, Gunasadikas, toidudl, sidrunimah, sinepipulber, s6ogisool, must pipar, petersell 1000| e 039| 536) 004
purustatud 15.00) 8720 0.40) 719) 408
Maitsevesi Marad, vosi 20000 649 169 008 0.15]
Piimatooted (piim, keefir) (L) 50,00
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65| 1544 047| 261
Porgand 100.00| 32,40] 8.50| 0.20) 0,60|
Pirn 70,00| 27,98 8.35| 0,00f 021
Kokku o77.04] 12495 3961 3063
Reede, 24.04 Lbunasook Koostisosad Kogus,g | Energia,kcal | Susivesikud,g | Rasvad,g | Valgud,g
Pasta Bolognese vormiroog (G) Pasta (durumnisujahy, ves), punstalud toma, velsehakiiha ves, muguisbul, porgand, lomatipasta, Klislauk. 30000 7600] 100 07 P
Taimetoit| Pasta kikerherne ja juustuga (G, L) Téstarapasta, pasta (durumnlaulahy, ves!), Kikerhorhed. ppric, mugulibul kislauk, suvkorvts, Juust, vesi 10000 17200 2080 o5 28
T Purustatud tomat, tomatipasta, vesi, suhkur, petersel, mustpipar, s66gisool 5000 18.35| 397 009 0.3
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00| 33,46 7.25| 0,30} 2,56|
L Jazsalat, Rooma salat, spinat, rukola 100,00 18,48 283 037 169
Peet, kaalikas, kurk Peet, kaalikas, kurk 150,00 44,26 1081 010 160
Gunamah, Gunadadikas, toidudi, sidrunimah, sinepipulber, sodgisool, must pipar, petersell 500 2494 020) 268 002|
6 purustatud 16.00) 8720 0.40) 719) 408
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00) 72,65| 15.44| 047 261
Valge redis 100.00| 18,90) 4.50| 0,10 0.80|
Oun 70,00 3,65 904 000 000
Kokku 899.89] 139,62 2346 3.1
'NADALA KESKMINE KOKKU 85335 124,28 29,96 3146
g 56,28 3052
Noutud vahemik kahe nadala keskmisena| _800-900 keal 4560%E 25.40% 10.20%
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