Kasuta menuus iga paev

Ene M&gi tel.5135660

Aedviljad 5-6p, 1portsjon=100g(keskmiselt)
Varskddgivili - varsseller, rabarber, apteegitill ehk fenkol, spargel

Lehtk&ogivili - lentsalat, jdasalat, Rooma salat, spinat, lehtpeet, rukola,
hapuoblikas, ndges, vailill

Kapsad - valge ja punane peakapsas, lillkapsas, brokoli, rooskapsas, nuikapsas,
kaharpeakapsas

Mugulsibul, muru- ja porrulauk, roheline sibul
Juurvili - porgand, mustjuur, juurseller, redis, maapirn
Vilikdogivili - kurk, tomat, paprika, suvikorvits, baklazaan, korvits
Varsked seened - Sampinjonid, kukeseened, segaseened
Kodgiviljamahl - soovitavalt toormahl voi tdismahl, nt tomat
Kdogiviljakonserv - letSo, purustatud tomatid
Hapendatud kurk, kapsas, seened
Tomatipasta, naturaalne ketSup
Idandatud seemned, terad
Maitsekdogiviljad 1-2 portsjonit
Kludslauk(26kcal), tSilli(10kcal), ingveri-(16kcal), kurkumijuur (68kcal)
Varsked Urdid (Koriander, petersell, till 6kcal; Rosmariin, salvei, tiimian 24kcal)
Kuivatatud drdid (u.10kcal)
Sinep(10kcal), madarodigas(6kcal)
Olita paikesekuivatatud tomatid (10kcal)
Puuviljad, marjad - vdhemalt 3-4p
Puuviljad, marjad - varsked voi kiilmutatud
Taismahl - soovitavalt toormahl v6i 100% puuviljamahl suhkruta
Banaan, viinamarjad, hurmaa, paradiisidunad, astelpaju- ja kibuvitsamarjad
Varsked datlid NB! Loe koostist
Puuviljad, marjad - kuivatatud NB! Loe koostist
Téisteraviljad 4-7p (50%keedetud, 50%leivatooted)
Taisteraviljapuder
Taisterariis, -pasta, tatar, kinoa
Tortilla taisterajahust
Téaisterarukkileib
Taisterasepik, -sai, -kukkel ja karask (ilma hidrogeenitud rasvata)
Musli, mUslibatoon (naturaalse magustajaga)

Teraviljakrobinad, maisihelbed (naturaalsed, magustamata)
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Nakileib, riisigalett, tatragalett
Taisterajahud, kamajahu
Riisi- voi kaerapiim
Tarkliserikkad aedviljad 3-7x nadalas, 1-2p paevas
Kartul, maguskartul, pastinaak, punapeet, kaalikas, naeris, maisitolvik
Kaunviljad 1-3p péaevas voi 3-4p nadalas
Aeduba ehk Tirgioad keedetult
Sojajook, -jogurt, tofu
Sojakotlett, -vorst
Tamari sojakaste lisaaineteta
Laatsed, herned, oad, vérskelt voi keedetult
Pdldoad varskelt voi keedetult
Kaunviljamaare - hummu, rohelise herne ja indiapahkli pesto jms.
Idandatud kaunviljad - munguba, 1&datsed,herned
Pahklid, seemned, avokaado ja t66tlemata taimerasvad 4-7p
Pahklid, mandlid
Seesami-, paevalille-,lina-,chia-, kdrvitsaseemned
Oliivid soolvees
Oliivid olis
Avokaado
Oliivi- v6i muu rafineerimata taime- voi seemnedli
Kookospéhklirasv, kakaorasv, palmirasv
Koogiviljavoie, -maare
Pahklivoi, kakaovoi R75%
Kookoshelbed, -laastud
Kookospiim <17%
Kookospiim >17%
Pahklijook, magustamata mandlipiim

Basiiliku-, karulaugupesto

Tarbi puhast vett, magustamata puuvilja- ja Urditeed, naturaalset

mineraalvett.

Kasutatud kirjandus: Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015; “Toitu targalt”
RecteMente OU
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