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Esmaspiev Léunasok Koostisosad Kogus,g Energia, kcal | Siisivesikud,g| Rasvad,g Valgud, g
Azuu sealinaga Sealina, kaalikas, porgand, paprika, kiiislauk, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, sool, i), tomatipiree, vesi, toidudli, 135,00 12802 986 7.22 683
so5aisool. must pipar. loorber. petersell
Taimetoi| Taimne azuy Kaalikas, porgand, paprika, kilislauk, mugulsibul, hapukurk (kurk, vesi, sool, tll, tomatipliree, vesi, toidudli, s60gisool, 15.00) 658 110 028 014
must pivar. loorber. oetersell
T (G). keedetud T pasta vesi). s66ais0ol. vesi, toidudli 100.00 167,50 27.50) 3.90 474
Kinoa, keedetud Kinoa, vesi. s66aisool 75.00) as‘zﬂ 12.70) 2,17 291
Konvits, kiipsetatud Korits, kilislauk, tiiimian, toidudli, s66aisool, must pipar 100.00 44,00 251 3.12 078
Porgandi-virsikusalat Porgand, virsik, oliiviol 100.00 63.44] 903 314 0.88
Pastinaak, punane sibul, mais Pastinaak, sibul (punane sibul, 5 vesi. s66gisool. suhkur, must pipar). mais 150.00 99.44 22.26) 1.25] 326
Salatikaste Ounamahl. & toidudli, sdbaisool. must pipar, petersell 15.00) 74@2‘ 059 8,04 0,06
5 15.00) 91.70 022) 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72,65 15.44) 047, 261
Kaalikas 100.00 35,63 9.12) 0.10 1.10)
Oun 70.00) 33,65 9.44 0,00] 0,00
Kokku: 903.23 119.76) 37.68 27.13]
Teisipdev Ldunasdok Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g| Rasvad, g Valgud, g
Koorene kanakaste paprika ia porgandiaa (G. L) Kanakintsuliha, paprika, poraand. toidusli. nisuiahu, toidukoor. vesi._sotaisool. must pipar. petersell 135.00 150,77, 713 10,69 6.99
e et YN e e — T B 2 q o9
Kartul, aurutatud 75.00) 54.40 11.60 0,08 1.42]
Tatar, keedetud Tatar, vesi. s6oaisool 75.00) 66.00 12.60 047] 2217
Brokolija lillkapsas. aurutatud Brokoli, lilkapsas 100.00 43.80[ 550 048 378
Valge redise-melonisalat Valge redis. melon 100.00 20.46 484 0.10 0.76|
Hiina kapsas. mais. tomat 150.00 60.29| 1243 095 255
Salatikaste Ounamahl. & toidudli, s6baisool. must pipar., petersell 15.00 74.82 059 8,04 0.06)
o i 15.00 91.70] 022] 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 15.44 047 261
Kapsas. 100.00 30.24 7.44) 0.10 1.20)
Pirn 70.00) 27.98| 836 0,00 021
Kokku: 710.68 87.95] 30.39| 26.18]
Kolmapéaev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, keal Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
§ soalihaga Vg ARG Sas, SEaTa, PUap S, POTga, TGS RAGSIa, R, g, 350,00 252.70 2646 Tie2] 8.8
Taimetoit S punaste ubadeaa YT PSS, PITRE Oa, POapEen POTJATI, THAGATSOA, RAUSTAR, Rern oo 50.00 25,80 4.24) 0.11 1.30)
Hapukoor R 20% (L) 30.00) 66.50 1.14] 6.44) 099
Johvika mannavaht (G, VS) Johvikas. vesi. nisumanna, suhkur 130.00 130@‘ 0.17 1.43)
Piim R 2.5% (L). 50.00) 28,90 1.30) 1.65|
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 047 261
Porgand 100.00 32.40 0.20] 060
Oun 70.00) 33,65 0,00 000
Kokku: 642,60/ 20.30 16.74
Neljapdev Lounasook Koostisosad Kogus, g Energia, kcal Rasvad, g Valgud, g
Léhepikkpoiss (G. M. PT) Lohehakkliha, keedukartul. muaulsibul. kanamuna. riivsai. vesi. sidrunikoor. tll. sdbaisool, must pipar 100.00 190.00 14.30 8.21 14,00
. - e o RIRGIIGT e, RUUSIauR, TUGUTSIUUT, PapTiv, PUGaid, STUTUTROU, WIUU0n, Pipar T, eter SeT, (oTauRooT, SU0gTsooT, 2000 24.56) 3.89) 087 115
Soe valge kaste (G. L) Nisuiahu. toidusli. piim. toidukoor. séoaisool 100.00 1 18‘2# 8.15| 7.89)| 3.75)
ipiiree (L) Kartul. pilm. véi. vesi. sobaisool 75.00 68,30 10.70 1.90) 1.78)
Tatar, keedetud Tatar, vesi. s6oaisool 75.00 66.00] 12.60 047 2217
iukbogiviliad, rostitud Bataat, poraand. pastinaak. paprika. kaalikas. mugulsibul. toidudli. s6daisool. rosmariin 100.00 70.60 11.10 1.45| 1.44]
Peedi ) Keedetud peet. pipraiuur (médarigas). un. hapukoor. Sunaéé suhkur, sd6aisool 100.00 59.50 827 1,67, 1.83)
Valge rigas. riivitud kaalikas o varsseller Valae riaas. (kaalikas. Sunamahl). varsseller 150.00 33,98 8.67| 1.15)
Salatikaste Ounamahl. & ikas. toidusli. s6Baisool. must pipar. petersell 5.00| 24.94] 0.20| 0.02|
G i 15.00 91.70] 022] 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 15.44 261
Nuikapsas 100.00 24.20 6.00 050
Pirn 70,00 27.98| 836 021
Kokku: 872.66, 107.90 34.54)
Reede Lounasook Koostisosad Kogus, Energia, keal Siisivesikud, g Valgud, g
Pilaff poraandi ja kanaga Kanaliha, iis, muaulsibul, kiiislauk. poraand, toidudli. vesi. paprikapulber. sobaisool, must pipar 300.00 350.78) 50.96] 1064 1453
T aimetoit[ Nuudiid muna ia k6éaivl GLm T, UG G 10, VST, TOTENSEG TEATICS, UGG, PepHRG; POTgeny, SUvIROTVIS: SpTa: 50.00) 76.45] 1243 222 242
Urdivi L) ioqurt. kiiislauk. 100% naturaalne. s66aisool. petersell 50.00 4431 5.76| 1.98| 093
Kobaiviliasequ. aurutatud (poraand. brokoli. aeduba) Poraand, brokoli. aeduba 100.00 42.20) 5.16) 044 2.76)
Suvikonitsa-kuraisalat Suvikorvits. varske kurk 100.00 1430 2,65 0.10 1.05)
Punane kapsas. uba. porrulauk 150.00 96.88| 20.50) 037 G.Sj
Salatikaste Ounamahl toidusli. s6Baisool. must pipar. petersell 15.00) 74.82 0.59) 8,04 0.06]
15.00 91.70 022) 8,01 383
Rukkileiva- ia valik (G) 30.00) 72.65| 15.44 047 261
Vale redis 100.00 18.90 4.50 0.10 080
Oun 70.00 33,65 9.44) 0,00 000
Kokku: 916.64) 127.63 32.36| 35.54]
NADALA KESKMINE KOKKU: 809,16 108,26 30,94 28,03
o saadava (%8) 53,52 34,41 1385
Noutud vahemik kahe nadala 800-900 keal 45-60%E 25-40%E 10-20%E
Taimeloit voib sisaldada munarfa pimatooteid
Allergiat vai toidutalumatust pohjustavate koostisosade kohta kisi lisainfot kidgipersonaiiit
Menii on koostatud arvestades ed ja vanermad)
hemalt 20
Voimalusel . eelistades varskeid ja kvaliteetseid koostisosi kohalike tootate vallkust
Joogivesi on igapaevaselt tasula saadaval kogu paeva jooksul
Tahised me
G - sisaldab gluteeni L~ sisaldab piimatooteid (sh lakioosi)
M- sisaldab muna P - sisaldab pahkleid
VS-vihendatud subkruga




