
TOIDUPÄEVIK LIIKUMISPÄEVIK

Kasutaja andmed :

Soovituslik energia kogus :

Päeva jooksul saadud energia :

Päeva kasutamata energia :

REEDE, 09.10.2020 1549 kcal

Hommikusöök 466kcal

Lõunaoode 201kcal

Lõunasöök 330kcal

Õhtuoode 130kcal

Õhtusöök 298kcal

Ööoode 124kcal

+ LISA TOIDUKORD

" ANALÜÜSI PÄEVAMENÜÜD

Naine, 64

1944 kcal

1549  kcal

395 kcal

Vali periood

ANALÜÜSI PÄEVADE MENÜÜ

KOPEERI PÄEVADEST
MENÜÜ

TOIDUPÄEVIK

# $ LISA TOIT +

# $ LISA TOIT +

Suvikõrvits, erinevad liigid 30 g 5,64 kcal %

Seenepasteet porgandiga hp 30 g 22,3 kcal %

Kaerahelbepuder t.piimaga 5GK=140g 250 g 174 kcal %

Toorsalat spinatiga em 340 g 112 kcal %

Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal %

Oad, valged, keedetud & 30 g 44,4 kcal %

Avokaado -seemned-pärmihelbed-50g 40 g 94,8 kcal %

# $ LISA TOIT +

Parapähkel mandel 15g 20 g 130 kcal %

Pirni köögivilja smuuti em 150 g 70,6 kcal %

# $ LISA TOIT +

Õun, kooritud 150 g 87,6 kcal %

Kapsasalat tomati, kurgiga 100 g 43,4 kcal %

Peedisalat õunaga 100 g 40,5 kcal %

Kartul, keedetud, soolata & 100 g 75,5 kcal %

Veise pada (Burgundia pada) 150 g 83,3 kcal %

# $ LISA TOIT +

Virsik / Nektariin & 140 g 59,4 kcal %

Pirni köögivilja smuuti em 150 g 70,6 kcal %

# $ LISA TOIT +

Toorsalat spinatiga em 150 g 49,5 kcal %

Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal %

Vokk (porgand, peet) 120 g 67,4 kcal %

Riisigalett, seesamiseemnetega 8 g 27,3 kcal %

Seenepasteet porgandiga hp 60 g 44,6 kcal %

Kaeraleib juuretisega, em 35 g 95,7 kcal %

# $ LISA TOIT +

Maasikad & 300 g 124 kcal %
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https://tap.nutridata.ee/et/#
https://tap.nutridata.ee/et/liikumispaevik
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1922
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https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/436362
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/453619
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/930
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https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/400552
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/295826
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/276
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https://tka.nutridata.ee/et/toidud/3464
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/297266
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/456993
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/558
https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://tap.nutridata.ee/et/kontakt
https://www.facebook.com/TerviseArenguInstituut/
https://tap.nutridata.ee/et/kasutus-ja-privaatsustingimused

