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—— MENUU EST 2 Ene Magi

TOIDUPAEVIK

“D 1774 keal {{{ 1532 keal En
SOOVITUSLIK TARBITUD KASUTAMATA < AUgUSt >

E, 16.08.2021 | Naine, 66 2021
EH 26 27 28 29 30 31

HommikusOdk 533kcal

o _,

2 3 4 5 6 7
Avokaado 40g+Seemned 5g+Péarmihelbed 5g 50 g 118 kcal o ‘e feome me e 0e 00
o 10 1 12 18 17 13
o aw 18 19 20 21 22
Vegan Kreeka Juust, 230g Violife 16 g 48,8 kcal o oo so co co o o
23 2% 23 20 27 2% 22
Seenepasteet porgandiga 100g=1GK 50 g 37,8 kcal o C:’Q C:’l L
Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal o Vali periood
02.08.2021 - 29.08.2021 v
Kipsis, taisterajahust, tiiiip 'Belvita' u.12g=4GK 125 g 57,0 kcal o
ANALUUSI PERIOODI MENUU
Suvikdrvits, erinevad liigid 50 g 9,40 kcal o
KOPEERI PERIOODIST
MENUU
Odrahelbepuder veega 100g=6GK 170 g 100 kcal o
Kikerherned - Kons.100g=6GK 50 g 70,3 kcall o
Toorsalat spinatiga (ilma banaanita) GK=0 300 g 62,6 kcal o
Sokolaad HEIDI 85% - 5g=1,3GK 3¢ 15,1 keal o

Lounaoode 337kcal mu

Parapahkel 5g+Mandel 10g GK=0 15 g 97,8 kcal il
Seenepasteet porgandiga 100g=1GK 80 g 60,5 kcal o
Toorkakaopulber, keskmiselt 49 13,2 kcal o
Pirn 100g=3GK 180 g 83,5 kcal o
Kurk P 80 g 8,24 kcal o
Oun - 100g=4GK 100 g 58,4 kcal m
Suvikérvits, erinevad liigid 80 g 15,0 kcal m

LounasOok 434 keal En

Kotlett veisehakklihast kartuli ja porgandiga [a) 100 g 164 kcal o

Peedisalat unaga 100g=6GK 100 g 40,5 kcal o

Kartul keedetud 100g=10GK 120 g 90,6 kcal o

Kapsasalat tomati, kurgiga 150 g 65,0 kcal o

Sibulakaste kookospiimaga 50 g 74,1 kcal il
Ohtuoode

Tuhi toidukord

Ohtus®ok 228kcal @

Juustu asemel kasutatav taimne toode, klassikaline,

taap ‘Nature & Mo’ = =g +1.9keal o
Seenepasteet porgandiga 100g=1GK 70 g 52,9 kcal o
Suvikorvits, erinevad liigid 100 g 18,8 kcal m
Oun - 100g=4GK 50 g 29,2 kcal o
Sokolaad HEIDI 85% - 5g=1,3GK 10 g 50,4 kcal il
Mesi 10g=4GK 3¢ 9,76 kcal m
Seesamiseemnepasta aa) 49 24,9 kcal o

Odoode

Tuhi toidukord

B ANALUUSI PAEVAMENUUD

Kasutaja andmed : Naine, 66
Soovituslik energia kogus : 1774 kcal
Paeva jooksul saadud energia : 1532 kcal

Pieva kasutamata energia : 242 kcal
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