
Esimese	päeva	menüü Kogus Kcal
Hommikusöök 313
Kaerahelbepuder	veega	100g=3GK 160	g 92
Mustad	sõstrad	100g=6GK 50	g 29
Vaarikad	100g=2GK 150	g 63
Seemnesegu 10	g 58
Kohvijook,	Caffe	laHe	100g=1,5GK 150	g 66
Mungoa	idud 20	g 5
Lõunaoode 207
SmuuI	mango	ja	vaarikaga	100g=2GK 300	g 79
Parapähklid 10	g 69
Mandlid,	kooritud 10	g 60
Lõunasöök 383
Ühepajatoit,	veise-hakklihast		100g=3,5GK 300	g 329
Till,	värske 5	g 2
Toorsalat	spinaIga	(ilma	banaanita)	GK=0 200	g 42
Soolakurk,	vedelikuta 100	g 10
Õhtuoode 149
Maasika	banaani	jääIs	100g=3,5GK 160	g 87
Päevalilleseemned,	kooritud 10	g 62
Õhtusöök 314
Oa-ploomiraguu	100g=5GK 200	g 199
Petersell,	värske 3	g 1
Lillkapsas,	aurutatud 100	g 35
Brokoli,	aurutatud 200	g 79
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