
Kasutaja andmed :

Soovituslik energia kogus :

Päeva jooksul saadud energia :

Päeva kasutamata energia :

Hommikusöök 261kcal

Lõunaoode 416kcal

Lõunasöök 373kcal

Õhtuoode

Õhtusöök 393kcal

Ööoode

! LISA TOIDUKORD
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! 1785 kcal
SOOVITUSLIK

" 1442 kcal
TARBITUD

# 343 kcal
KASUTAMATA

# $ LISA TOIT !

# $ LISA TOIT !

%Pirni köögivilja smuuti em 100g=4GK 400 g 188 kcal

%NeoLifeShake 20 g 72,4 kcal

# $ LISA TOIT !

%Porgand 100g=2GK 70 g 22,7 kcal

%Nuikapsas & 50 g 12,1 kcal

%Kaerahelbepuder veega 100g=3GK 160 g 91,6 kcal

%Oad punased 100g=5GK 50 g 54,6 kcal

%Arbuus 280g=10GK 150 g 50,2 kcal

%Šokolaad HEIDI 85% - 5g=1,3GK 3 g 15,1 kcal

%Avokaado 40g+Seemned 5g+Pärmihelbed 5g 50 g 118 kcal

%Suvikõrvits, erinevad liigid 50 g 9,40 kcal

%Toorsalat spinatiga (ilma banaanita) GK=0 200 g 41,8 kcal

# $ LISA TOIT !

%Riisinuudlid, keedetud 100g=13GK 120 g 190 kcal

%Kanakaste taimse piimaga em 50 g 47,7 kcal

%Porgand tomatikastmes 100g=3GK 50 g 27,9 kcal

%Kapsasalat tomati, kurgiga 100 g 43,3 kcal

%Punase peakapsasalat sibula ja õunaga 100g=1GK 100 g 63,4 kcal

LISA TOIT !

Tühi toidukord

# $ LISA TOIT !

%Toorsalat spinatiga (ilma banaanita) GK=0 190 g 39,7 kcal

%Suvikõrvits, erinevad liigid 100 g 18,8 kcal

%Tomat & 120 g 26,3 kcal

%Kurk & 80 g 8,24 kcal

%Pirni köögivilja smuuti em 100g=4GK 400 g 188 kcal

%Parapähkel 5g+Mandel 10g GK=0 15 g 97,8 kcal

%Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal

LISA TOIT !

Tühi toidukord
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https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/444747
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/208570
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/505559
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/267
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/84016
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/518489
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508606
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/296709
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/453620
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1922
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/507869
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/517154
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/461655
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/487949
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/400552
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/463255
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/507869
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/1922
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/907
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/400
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/444747
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/456338
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/453619
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

