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P&evalilleseemned, kooritud 10g 62,1 kcal 17 18 19 20 21 22 23
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Spinati-rukola salat(em) 370g 121 kcal 31 1 2 3 4
Kludslaugu tahhiini salatikaste 159 35,0 kcal Vali periood

. . 10.08.2020 - 16.08.2020 v
Mandlid, kooritud a) 10g 60,1 kcal
PAADETKIG 9g 61,7kl ANALUUSI PAEVADE MENUU

KOPEERI PAEVADEST

Maitseparm, titp 'Bon Soya' 6g 18,6 kcal MENUU
Avokaado a) 50g 99,6 kcal
Odrahelbepuder,kookospiim hp 230g 149 kcal
Virsik / Nektariin aa) 100g 42,4 kcal
Sidrunimahl / Laimimahl, varske 259 2,00 kcal

Léunaoode 176keal ElEa
Virsik / Nektariin al 50g 21,2 kcal
Kookosjook, konserveeritud, R 21,3% 59 10,4 kcal

Sigurikohv, pulber, lahustuv 1g 3,12 kcal

Pirni koogivilja smuuti em 300g 141 kcal
Lounas6ok 455kca; B
Kapsasalat tomati, kurgiga 100g 43,3 kcal
Peedisalat dunaga 150g 60,8 kcal
Bataat, keedetud, soolata a) 120g 142 kcal
Panniroog ubadega hp 250 g 209 kcal

Ohtuoode

Tuhi s66gikord

Ohtusdok 244 kcal

Kadslaugu tahhiini salatikaste 10g 23,3 kcal n
Juustu asendav taimerasva toode, klassikaline,

N _ a) 60g 126 kcal
tadp 'Nature & Moi'

Riisigalett, seesamiseemnetega 24g 81,9 kcal n
Kookosjook, konserveeritud, R 21,3% 59 10,4 kcal n
Sigurikohv, pulber, lahustuv 1g 3,12 kcal n

Odboode 47kcal EH

Pirni k6ogivilja smuuti em 100g 47,1 kcal n

B ANALUUSI PAEVAMENUUD

Kasutaja andmed :
Soovituslik energia kogus :
Paeva jooksul saadud energia :

Paeva kasutamata energia :

Y% Tervise Arengu Instituut

’A‘ National Institute for Health Development

Naine, 64
1920 kcal
1574 Kkcal

346 kcal
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