—— MENUU 002 EST 2 Ene Magi

TOIDUPAEVIK

“D 1907 kcal ' 1394 kcal

SOOVITUSLIK TARBITUD KASUTAMATA En < August >
K, 11.08.2021 | Naine, 66 2021
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Kikerherned - Kons.100g=6GK 50 g 70,3 kcal o °e oo oo oo co ee oo
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Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal o 0 31 1 =2 3
Vegan Kreeka Juust, 230g Violife 25¢g 76,3 kcal o Vali periood

02.08.2021 - 29.08.2021 v
Avokaado 40g+Seemned 5g+Péarmihelbed 5g 50¢g 118 kcal o

ANALUUSI PERIOODI MENUU
Porgand 100g=2GK 140 g 45,4 kcal o

KOPEERI PERIOODIST
MENUU

Kiipsis, taisterajahust, tiiiip 'Belvita' u.12g=4GK 125g 57,0 kcal o
Toorsalat spinatiga (iima banaanita) GK=0 300 g 62,6 kcal o

Lounaoode 294kcal En

Suvikorvits, erinevad liigid 100 g 18,8 kcal m
Tomat aa] 100 g 21,9 kcal o
Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal o
Parapahkel 5g+Mandel 10g GK=0 15 g 97,8 kcal o
Oun - 100g=4GK 100 g 58,4 kcall o
Pirn 100g=3GK 180 g 83,5 kcal il

Lounasdok 340keal En

Riis taistera keedetud 100g=12GK (509 kuiv.=120g

100 162 kcal o
keed.) ?
Vokk (porgand, suvikérvits) 100g=1,2GK 200 g 113 kcall m
Kapsasalat tomati, kurgiga 150 g 65,0 kcal o
Ohtuoode

Tuhi toidukord

Ohtus6ok 216keal @

Toorkakaopulber, keskmiselt 49 13,2 kcal il
Kurk a] 100 g 10,3 kcal il
Nuikapsas aa] 100 g 24,2 kcal o
Sokolaad HEIDI 85% - 5g=1,3GK 69 30,2 kcal o
Riisigalett 5GK=8g + Nature Moi 20g 56 g 138 kcal o
Odoode

Tuhi toidukord

B ANALUUSI PAEVAMENUUD

Kasutaja andmed : Naine, 66
Soovituslik energia kogus : 1907 kcal
Paeva jooksul saadud energia : 1394 kcal

Péeva kasutamata energia : 513 kcal
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