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Esmaspéaev Teisipaev Kolmapaev Neljapdev Reede
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AHIJUKARTUL
& PIIMA-NUUDLISUPP
VARSKEKAPSASUPP MAKARONID HAKKLIHA JA 1,2 PEI_EKONIGA_ 2,8
SEALIHAGA KOOGIVILIADEGA 1, 2 Suitsuvorsti vaisai |- oAGNE 1, 2 Maitseroheline
Keefiri-kamajook Riviuust 2 ! 1u2 8 Varskekapsasalat- Dipikaste 2, 3, 11
. - ..Imarjadega 1, 2 lvjuus . fr hernestega Varskekapsasalat
Pikapaevatoit Vaileib 1, 2 Hiinakapsa-kurgi salat Kurgl]Olqud Tee sidruni ja Marineeritud
Hummus. GV, LV 9 SL_e_emnetega Salatl mix ingveriga korvitsakuubikud
-~ Piim 2.5% 2 Mangolassi chia = !
Kurgiviilud - Oun Redis
Kiivi Apelsin seemnetega 2 Kurgilgigud
Banaan Keefir 2,5% 2
Allergeenid
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14
Teravili (nisu, R - N Sojaoad ja Maapéhklid ja |Molluskid ja . . ) .
rukis, oder, kaer) |, ... ey |LUPiin ja neist |Sinep ja neist |Seller ja neist | .. . i n . Koorikloomad ja : ; Seesamiseemned ja
I A R el Y R e e ey e A
tooted
Toitaineid so0jate gruppide kaupa
- - N
Esmaspadev [Teisipdev |Kolmapaev |Neljapdev | Reede |Laupdev |Pihapéev Nada!a 2nadgla - o"rm -
keskmine |[keskmine Pikapaevatoit
Energia 611kcal |579kcal| 579kcal | 472kcal [367kcal 521kcal| 521kcal
9 2555kj| 2422kj 2421kj| 1973kj| 1534kj 2181kj| 2181kj
27.08g| 24.97¢g 22.75g| 22.92g| 17.07g 22.96g
Rasvad | 399190 | 38.83% | 35.38% 43.74% | 41.90% 30.66% | 22'°%9
Kiillastunud 8.41¢g 3.53¢g 5.92¢g 7.55g| 0.04g 5.09g
5.09g
rasvhapped 12.40%/| 5.49% 9.20% | 14.41% | 0.09% 8.79%
21.87g| 30.47¢g 18.74g| 18.45g| 11.27g 20.16g
Valgud| 11300 | 21.06% | 12.95%| 15.65% | 12.29% 15.48% | 29169
- . 66.39g| 57.80g 72.04g| 47.47g| 40.99¢g 56.94g
Susivesikud | 437906 | 30.94% | 49.79%| 40.26% | 44.72% 43.729% | ~09%9
. . 6.95¢g 0.50g 5.41¢g 0.84g| 1.98¢g 3.14g
Kiudained | 55390 0.17%| 1.87%| 0.36%| 1.08% 1.20%| 3149
0.41g 0.32¢g 1.169 0.36g| O0.11g 0.47¢g
Seol 0.27%| 0.22%| 0.80%| 0.31%| 0.12% 0.36%| 9479
Koogiviljad ja
kaunviljad 48.60g| 36.93¢g 81.80g 65.91g| 75.33g 61.72g| 61.72g
Puuviljad-
marjad 120.70g| 102.869g 44.71g| 44.71g
Vedelad
piimatooted 159.17g 200.00g 71.83g 71.83g
Moos,
marjapiiree,
puuvilajhoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud
jook
Kala,
mereannid
Liha 62.509g 45.89¢g 108.39g
Koka poolt
lisatav suhkur
Koka poolt
lisatav sool
Lisatavad
rasvad oli, voi,
avokaado, 17.13¢g 2.85¢g 4.98¢g 0.83¢g 0.18g 5.19¢g 5.199
oliivid




