Nadala meniiii

Hommikupuder

Esmaspdev Teisipdev Kolmapéaev Neljapaev
27.04.2026 28.04.2026 29.04.2026 30.04.2026
RUKKIHELBEPUDER AHJUOMLETT SINGI JA RIISIPUDER 2 SPELTAPUDER

LINASEEMNETEGA 2, 1

Rostitud mandlilaastud 9
Avokaadodli / Taluvéi 2

Marjade segu

Kaneel

Voileib pardimaksapasteediga 1, 2
Riivitud porgand

Mungoaidud

Tee sidruni ja ingveriga

JUUSTUGA 3, 2, 8
Kirsstomat

Frillice salat

Leib / Sepik 1

Hummus. GV, LV 9
4-VILJAHELBEPUDER 1, 2
Avokaadodli / Taluvoi 2
Toormoos

Kaneel

Tee sidruniga

Avokaadodli / Taluvdi 2
Kookoshelbed

Kaneel

Toormoos

Nakileib 1

Toorjuustu-
maapahklimaére 2, 7
Kurgiviilud
Mungoaidud

Taimetee - marja

KORVITSASEEMNETEGA 2,1
Marjade segu

Kaneel

Rostitud seemned
Avokaadodli / Taluvoi 2
HEERINGAFILEE 4

Leib / Sepik 1

Frillice salat

Sibularattad

Tee sidruniga

Allergeenid
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14
Teravili (nisu, Lupiin j Sinep j Seller j Sojacad ja  |Maapahklid ja|Molluskid ja |Koorikloomad )
L‘;‘;‘f) f;drfgist Vasveldioksidid [netst neist neist pahiiid  [neiet > |neiet et jaoﬁgis'?oma Kalaja  [Munaja Piimatooted saeflz?s’;"“em"ed
vaImithatud ja sulfitid valmistatud |valmistatud |valmistatud |(erinevad) |valmistatud |valmistatud |valmistatud |valmistatud kalatooted |munatooted {/almistatud tooted
tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted
Toitaineid s66jate gruppide kaupa
) ) Norm
Esmaspaev [Teisipdev |Kolmapdaev |Neljapéev |Reede |Laupédev |Pihapaev keN:kdnili?]e kzegfri?i Hommikupuder 10||Péievas
Eneraia 414kcal |636kcal | 443kcal | 513kcal 501kcal | 453kcal
9 1731kj | 2659kj 1853kj| 2147kj 2098kj 1897kj
18.00g | 30.92g| 20.62g| 19.84g 22.35g
Rasvad| 39 160, | 43.78% | 41.91%| 34.80% 40.14% | 21-109
Kdillastunud 3.81g 9.75g 7.78g 6.50g 6.96g 6.86
rasvhapped 8.29% | 13.80% 15.80% | 11.40% 12.50% -609
14.34g | 24.77¢g 10.69g| 18.80g 17.15g
Valgud | 138605 | 15.50% |  9.65% | 14.66% 13.69% | 1°:069
. . 47.37g | 59.50g 53.25g| 63.16g 55.82g
Susivesikud | ;5 790, | 37,450 | 48.10% | 49.24% 44.57% | 49-209
. . 2.47g| 10.11g 0.74g 3.34g 4.169g
Kiudained | ;1 490, | 3.18%| 0.33%| 1.30% 1.66%| 3279
Siisivesikud 49.84g | 69.61g 53.99g| 66.50g 59.98g 23.99
kokku 46.98% | 40.63% 48.43% | 50.54% 0.00% 799
0.61g
Sool 0.15g 0.73g 0.08g 1.49g 0.00% 0.42g
Koogiviljad ja
kaunviljad 42.19g| 71.23g 55.00g 5.00g 43.35g| 44.53g
Puuviljad-
marjad 20.00g| 16.369g 16.369g 20.00g 18.18g| 17.89g
Vedelad
piimatooted 90.00g 127.749 54.44g| 54.54g
Moos,
marjapuree,
puuviljahoidis
Mahl ja
mahla-
konsentraadist
valmistatud
jook
Kala, 20.80 20.80
mereannid -6U9 -899
Liha
Koka poolt
lisatav suhkur
Koka poolt
lisatav sool
Lisatavad
rasvad 0li, voi,
avokaado, 10.58g| 10.76g 8.99¢g 9.00g 9.83g| 10.78g
oliivid




