Nadala meniii

Esmaspadev Teisipdev Kolmapaev Neljapdev Reede
14.09.2026 15.09.2026 16.09.2026 17.09.2026 18.09.2026
HIRSIPUDER MAISIMANNA-
KAERAHELBEPUDER 200g (2) MANNAPUDER 200g (ODRAHELBEPUDER
KAERAKLIIDEGA 200g Toormoos 20g I\K42II:II\I/EIEI\I/EII_|§/J€g‘:'JI?SIETR200 (1, 2) KAERAKLIIDEGA 200g
(1, 2) Kaneel 5g 2, 1) 9 Marjade segu 20g (1, 2)
Marjade segu 20g Réstitud To’ormoos 20g Kaneel 5g Toormoos 20g
Rostitud seemned 5g seemned 5g Kaneel 5 Kuivatatud johvikad |Kaneel 5g
Kuivatatud jdhvikad 5  |[V&i 5g (2) V6i 5 (29) 5g Kuivatatud
Hommikupuder|V&i 5g (2) Rukki- Réstitud seemned 5 VOi 5g (2) aprikoositlikid 5g
Kaneel 5g riisipirukas Kuraildiqud 50 9 HEERINGAFILEE 20g|V&i 5g (2)
PRAETUD MUNA 120g (3)|(Karjala) 20g Frill?ce sgalat A 9 (4) Réstitud seemned 5g
Frillice salat 5g Munavoi 20g Leib maitsevﬁ? a 60g (1 KEEDETUD MUNA Porgandisalat 35g
Tomativiilud 50g (3, 11, 2) ) 92 599 L/ lvirub 1209 (3)  |Mungoa idud 5g
Tee sidruni ja ingveriga |Frillice salat 5g . ) Taistera rukkileib Tee sidruni ja ingveriga
180g Tee sidruni ja | cc Sidruniga 180g 20g (1) 180g
ingveriga 180g Tee 1809
Allergeenid
1 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 14
Te_ravili
SILS;’ oder Lupiin ja Sinep ja Seller ja Sojaoad ja |[Maapéhklid |Molluskid |Koorikloomad Seesamiseemned
kaer)' a ! |[Vaaveldioksiidid |neist neist neist P&hklid neist ja neist ja neist ja neist Kala ja Muna ja piimatooted ja neist
neist J ja sulfitid valmistatud|valmistatud|valmistatud|(erinevad)|valmistatud |valmistatud|valmistatud|valmistatud |kalatooted|munatooted valmistatud
valmistatud tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted tooted
tooted
Toitaineid soo6jate gruppide kaupa
. L . N - . - Nadala 2 nadala
Esmaspdev | Teisipdev | Kolmapadev | Neljapaev Reede Laupdev |Pihapdev keskmine | keskmine
Hommikupuder 11
Energia 522.8kcal | 497.7kcal | 567.1kcal | 473.1kcal | 299.5kcal 472.0kcal | 421.2kcal
9 2187.4kj| 2082.5kj| 2372.8kj| 1979.4kj| 1253.0kj 1975.0kj | 1762.5kj
22.1g 21.4g 35.0g 18.1g 11.4g 21.69
Rasvad| 350606 | 38.78%| 55.54%| 34.52%| 34.13% 41.21% 19.19
Killastunud 6.5g 7.8g 18.9¢g 9.0g 5.4g 9.5g 7.0g
rasvhapped 11.24% 14.11% 29.92% 17.09% 16.18% 18.14% :
21.7g 14.3g 10.6g 13.99g 9.0g 13.99g
Valgud | 166400  11.48% 7.47%| 11.71%|  11.96% 11.77% 13.49
. . 57.8g 61.8g 49.5¢g 62.8g 39.5¢g 54.3g
Susivesikud 44.19% |  49.67% 34.92% 53.12% 52.70% 45.99% 48.0g
. . 0.2g 5.99 1.5g 1.8g 2.5¢g
Kiudained |2.9g 1.11% 0.06% 2.07% 0.64% 1.21% 1.04% 2.0g
Siisivesikud 60.7g 62.0g 55.4g 64.4g 41.3g 56.7g 258
kokku 45.30% 49.73% 36.99% 53.76% 53.91% 0.00% -69
Sool 0.0g 0.0g 0.3g 1.4g 0.1g 0.4g 0.00% 0.2g
Kddgiviljad ja
kaunviljad 55.9¢g 55.0g 63.3¢g 39.3¢g 42.79 36.1g
Puuviljad-marjad 20.0g 16.7g 16.7g 20.0g 17.5g 18.2g 16.3g
Vedelad
piimatooted 50.0g 100.0g 110.0g 52.0g 52.5¢g
Moos,
marjapuree,
puuviljahoidis
Mahl ja mahla-
konsentraadist
valmistatud jook
Kala, mereannid 20.8g
Liha
Koka poolt lisatav
suhkur




