—— MENUU 002 EST 2 Ene Magi

TOIDUPAEVIK

“D 1808 kcal J 1367 keal

SOOVITUSLIK TARBITUD

KASUTAMATA En <
28.08.2021 | Naine, 66 2021

EIES % 27 2 2 W o

HommikusOok 402kcal

o _,

. 2 3 4 5 6 7
Sokolaad HEIDI 85% - 5g=1,3GK 3¢ 15,1 kcal m ce ce e oo oo ee ee
S nn 1213l i
= 16 17 18 19 20 21 22
Oun - 100g=4GK 100 g 58,4 kcal i1} °e oo oo eo oo oo oo
29 24 25 20 27 [ 20
Sigurikohv kookospiimaga 300 g 13,5 kcal o 0 31 1 =2 3
Avokaado 40g+Seemned 5g+Péarmihelbed 5g 50¢g 118 kcal o Vali periood
02.08.2021 - 29.08.2021 v
Oad punased 100g=5GK 50 g 54,6 kcal o
ANALUUSI PERIOODI MENUU
Odrahelbepuder veega 100g=6GK 170 g 100 kcal il
KOPEERI PERIOODIST
MENUU
Toorsalat spinatiga (ilma banaanita) GK=0 200 g 41,8 kcal o

Lounaoode 294 kcal

Parapahkel 5g+Mandel 10g GK=0 15 g 97,8 kcal o

Oun - 100g=4GK 150 g 87,6 kcal m
Arbuus 280g=10GK 200 g 67,0 kcal m

Toorsalat spinatiga (iima banaanita) GK=0 200 g 41,8 kcal o

Lounasodk 337kcal

Kartul keedetud 100g=10GK 200 g 151 kcal o
Seenepasteet porgandiga 100g=1GK 200 g 151 kcal o
Oun - 100g=4GK 60 g 35,0 kcal o
Ohtuoode

Tuhi toidukord

Ohtusdok 333keal

Risoto ahjus tomatiga 100g=5GK 250 g 183 kcal o
Peedisalat dunaga 100g=6GK 150 g 60,8 kcal o
Juustu asemel kasutatav taimne toode, klassikaline,

Ca) 20 g 41,9 kcal L]

taup 'Nature & Moi'

Mesi 10g=4GK 59 16,3 kcal o
Seesamiseemnepasta ia) 5¢g 31,2 kcal ﬂ
Odboode

Tuhi toidukord
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Soovituslik energia kogus :
Paeva jooksul saadud energia :

Paeva kasutamata energia :

1808 kcal

1367 kcal

441 kcal

. = f

Kasutus- ja privaatsustingimused | © Tervise Arengu Instituut



https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/296709
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508307
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/453619
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/453620
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/518489
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/515196
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/507869
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/456338
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508307
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508606
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/507869
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508335
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/297266
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/508307
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/518904
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/295826
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/12606
https://tap.nutridata.ee/et/minu-toidud/515966
https://tka.nutridata.ee/et/toidud/4209
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

