Hommik

või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

riisihelbed
80g
60
0,8
5,6
274
720

loomaliha k.s.
83,3
-
15
11,7
188,3
750 (3tk)

saiakuivikud
80
59
1,6
7,2
284
720

 tee

suhkruga
2.5 (1padi)
23
-
-
93,6
22,5 (9tk)

mesi
100
78
-
-
320
900

KOKKU:
345,8
220
17,4
24,5
1160
2392,5

Lõuna


Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kuivikud
120
88,8
2,4
10,8
426
1080

täissuitsuvorst
83,3
-
33,3
15
366,7
750

šokolaad
100
53
35
5
550
900

tee

suhkruga
2,5

(1padi)
23
-
-
93,6
22,5

(9tk)

KOKKU
305,8
164,8
70,7
30,8
1436
2752,5

Õhtu või

hommik
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kaerahelbed
80
55,2
0,8
10,4
276,8
720

piimapulber
22,2
10,7
0,2
3,8
75,1
200

kakao

jook
300

(ml)
57,9
2,7
9,15
298,5
2700

(2,7l)

rosinad+pähk-lid
50 +50
41
21,5
12,5
404
900

KOKKU
502,2
164,9
25,2
35,9
1054,5
1820+

kakao-jook

Päev inimese kohta


süsivesikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal

KOKKU
550
113
91
3650

2.
Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

manna
60
42
0,6
6,0
199,8
540

piimapulber
11,1
5,3
0,1
3,6
37,6
100

munapulber
11,1
0,2
4,4
4,1
58,1
100

suhkur
11,1
10,7
-
-
43
100

kakaojook
300
57,9
2,7
9,15
298,5
2700

(2,7l)

šokolaad
50
26,5
17,5
2,5
275
450

juust
33.3
0,6
8,0
7,0
104,4
300

näkileib
44,4

(3tk-14g/tk)
33
0,7
5,3
120
400

(2pk)

KOKKU
521
176,2
34
37,7
1136
1990+

kakao-jook

Lõuna
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kuivikud
120
88,8
2,4
10,8
426
1080

sprotid õlis k.s.(vm sarnane)
83,3
0,85
25
12,5
287,5
750

(3tk)

pähkel+

rosin+

ploom
50

50

50
7,5

33,5

36,8
21

0,5

-
11,5

1,0

0,75
259

145

155,25
1350

KOKKU
353,3
167
49
36,6
1273
3180

Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kartulipuder
80
57,6
-
4,8
257,6
720

piimapulber
11,1
5,3
0,1
3,6
37,6
100

loomaliha k.s.
55,5
-
10
7,8
125,6
500

kuivikud
40
30,4
0,8
3,2
143,2
360

halvaa
100
44
30
13
510
900

KOKKU
287
137
41
32
1074
2580

Päev inimese kohta


süsivesikuid 

(g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal

KOKKU
480
124
106
3483

3.

Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

niitnuudlid
90
64,8
1,35
11,25
316,8
810

loomaliha k.s.
55,5
-
10
7,8
125,6
500

näkileib
60

(4tk)
45
1,0
7,2
162
540

(2,5pk)

tee (kohv)

suhkruga
2,5

(1padi)
23
-
-
93,6
22,5

(9tk)

margariin
50
-
25
-
225
450

šokolaad
50
26,5
17,5
2,5
275
450

KOKKU
305,5
159
55
29
1198
2750

Lõuna
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kuivikud
100
74
2
9
355
900

poolsuitsu-vorst
55,5
-
15,6
8,3
177,8
500

tee (kohv)

suhkruga
2,5

(1padi)
23
-
-
93,6
22,5

(9tk)

mesi
75
58,5
-
-
240
675

pähkel+

rosin
50

50
7,5

33,5
21

0,5
11,5

1
259

145
900

KOKKU
330,5
196,5
39
30
1270
2975

Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

pakisupp
71
34
6,3
10,8
259,6
640

(8pk)

kuivikud
60
44,4
1,2
5,4
214,8
540

pasteet
55,5
0,5
15
8,3
172
500

tee (kohv)

suhkruga
2,5

(1padi)
23
-
-
93,6
22,5

(9tk)

küpsised
50
34
5
5
200
450

KOKKU


236,5
136
27,5
29,5
940
2130

Päev inimese kohta


süsivesikuid 

(g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal

KOKKU
492
121,5
88,5
3408

4.

Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

4-vilja

helbed
80
50,4
2,24
8,8
256
720

piima-pulber
11,1
5,3
0,1
3,6
37,6
100

kuivikud
80
60,8
1,6
6,4
286,4
720

maksa-pasteet
55,5
0,5
15
8,3
172
500

kakao-jook
300
57,9
2,7
9,15
298,5
2700

šokolaad
50
26,5
17,5
2,5
275
450

KOKKU
576,6
201,4
39,14
38,75
1325,5
5190

Lõuna
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

kuivikud
100
74
2
9
355
900

puljong







loomaliha k.s.
55,5
-
10
7,8
125,6
500

margariin
50
-
25
-
225
450

mesi
75

(3spl)
58,5
-
-
240
675

KOKKU
235,5
132,5
37
16,8
945,6
2525

Hommik või

õhtu
Ühe inimese kohta (g)
süsive-sikuid (g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal
kogus

9-le inime-sele (g)

munapulber (omlett)
77,7
1,6
31,1
28,8
406,8
700

juustu
33,3
0,6
8
7
104,3
300

kuivikud
40
30,4
0,8
3,2
143,2
360

tee (kohv)

suhkruga
2,5

(1padi)
23
-
-
93,6
22,5

(9tk)

halvaa
100
44
30
13
510
900

KOKKU
253,5
99,6
70
52
1257,6
2260

Päev inimese kohta


süsive-sikuid 

(g)
rasvu

(g)
valke

(g)
energia

kcal

KOKKU
433,5
146
108
3529

