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Porgand a) 60g 19,4 kcal 17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
Elovena "Dark chocolate oat snsck biscuit 109 47,9 kcal 31 1 2 3 4
Maitseparm, titip 'Bon Soya' 89 24,8 kcal Vali periood
. 10.08.2020 - 16.08.2020 v
TSiiaseemned 59 23,3 kcal
Avokaado Ea) 30g 598 keal ANALUUSI PAEVADE MENUU
KOPEERI PAEVADEST
Spinati-rukola salat(em) 360g 117 kcal MENUU
Kaerahelbepuder t.piimaga 5GK=1409g 250 g 181 kcal

Lounaoode 277 kcal

Riisigalett, seesamiseemnetega 89 27,3kcal
Kookosjook, konserveeritud, R 21,3% 59 10,4 kcal
Sigurikohv, pulber, lahustuv 1g 3,12 kcal
Arbuus al 200g 67,0 kcal
Mandlid, kooritud [al 10g 60,1 kcal
Parapahklid 9g 61,7 kcal
Pirni koogivilja smuuti em 100g 47,1 kcal

Lounasook 317kcal

Kapsasalat tomati, kurgiga 100g 43,3 kcal
Peedisalat dunaga 100g 40,5 kcal
Porgand, keedetud a) 50g 16,0 kcal
Kartul, keedetud, soolata al 100g 75,5 keal
Veise pada (Burgundia pada) 200g 141 kcal

Ohtuoode

Tuhi s66gikord

Ohtusdok 292 keal

Riisigalett, seesamiseemnetega 89 27,3kcal n
Juustu asendav taimerasva toode, klassikaline,

- _ a) 20g 41,9 kcal
tadp 'Nature & Moi'

Tatraleib juuretisega, em 349 67,8kcal n
Kookosjook, konserveeritud, R 21,3% 59 10,4 kcal n
Sigurikohv, pulber, lahustuv 1g 3,12 kcal n
Pirni kdogivilja smuuti em 300g 141 kcal n

Odoode

Tuahi s66gikord

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
1669 kcal
1358 kcal

311 kcal
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