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NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPrriimmaavveerraa 1404 5857 81 29 112 11 48 17 2 6

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  HHoott  &&  SSppiiccyy  JJaacckkffrruuiitt 1245 5193 69 36 130 15 14 23 3 8

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggggiiee  vvss..  VVeeggggiiee 1090 4567 47 24 115 11 44 15 2 4

NNoonn--GGlluutteenn
NNoonn--GGlluutteenn  HHoott  PPoottaattoo  &&  

CCaallaabbrriiaann  SSaauussaaggee
1386 5790 74 33 115 10 57 15 3 7

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  MMaarrgghheerriittaa 1086 4543 51 30 139 7 10 14 2 5

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  MMaarrgghheerriittaa 981 4109 46 20 100 7 38 11 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPiinnoollii  1016 4260 43 21 116 20 36 12 2 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPeeppppeerroonnii  CCaammppaaggnnaa 1097 4593 51 25 101 7 52 11 3 7

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  PPoommooddoorroo 678 2848 24 4 102 18 11 5 1 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPuurree  PPeeppppeerroonnii 1669 6964 100 52 101 8 86 12 5 12

NNoonn--GGlluutteenn
NNoonn--GGlluutteenn  CChhiicckkeenn  &&  FFiieerryy  

RRooqquuiittoo
1289 5398 58 24 110 14 75 13 2 5

LLaassaaggnnee
AAllll  OOuutt  LLaassaaggnnee  ((EExxttrraa  TTooppppiinnggss  

OOnnllyy))
288 1198 21 11 9 5 14 1 1 2

MMaarrcchh  SSppeecciiaall  
GGuueesstt

SSppiiccyy  CChhiicckkeenn  AArraanncciinnii 324 1359 15 5 31 5 16 1 1 2

MMeeaatt  &&  FFiisshh SSeeaarreedd  SSaallmmoonn  619 2585 33 5 38 14 39 9 1 2

MMeeaatt  &&  FFiisshh CChhiicckkeenn  CCaallaabbrreessee 765 3203 37 15 34 15 72 7 1 3

MMeeaatt  &&  FFiisshh PPaann--FFrriieedd  SSeeaa  BBaassss 865 3603 54 8 45 11 46 10 1 4

MMeeaatt  &&  FFiisshh CChhiicckkeenn  MMiillaanneessee 1299 5441 69 13 124 12 48 6 2 6

NNiibbbblleess LLiittttllee  SSoouull  BBrreeaaddss 729 3074 19 3 117 6 21 5 2 5

NNiibbbblleess LLiittttllee  SSoouull  BBrreeaaddss  WWiitthh  DDiipp 1029 4305 51 9 117 4 22 6 3 6

NNiibbbblleess PPaassttaa  CCrriissppss 248 1035 13 1 26 4 5 3 1 2

NNiibbbblleess CChheeeekkyy  OOlliivveess 161 665 15 2 4 0 1 3 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPiiccccaannttee 1818 7569 121 55 110 14 65 15 4 11

Non - Gluten

CCaatteeggoorryy DDiisshh  NNaammee
KKccaall  PPeerr  
PPoorrttiioonn

kkJJ  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFaatt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaattss  PPeerr  
PPoorrttiioonn

CCaarrbboohhyyddrraattee  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSuuggaarr  PPeerr  
PPoorrttiioonn

PPrrootteeiinn  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFiibbrree  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSooddiiuumm  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaalltt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

AAddddiittiioonnss AArrttiicchhookkee  201 827 19 2 3 2 3 2 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo  CCaaeessaarr  DDrreessssiinngg 144 592 15 1 2 1 0 0 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo 233 960 23 5 2 1 2 4 0 0

AAddddiittiioonnss BBaassiill 2 10 0 0 0 0 0 0 0 0

AAddddiittiioonnss BBuutttteerrnnuutt 54 225 2 0 7 4 1 1 0 1

AAddddiittiioonnss CCaallaammaarrii 147 616 8 2 10 0 9 0 0 0

AAddddiittiioonnss CCoouurrggeettttee 7 28 0 0 1 1 1 0 0 1

AAddddiittiioonnss DDbbll  CCrreeaamm 614 2528 65 41 4 4 3 0 0 0

AAddddiittiioonnss GGooaattss  CChheeeessee 177 734 16 11 1 0 9 0 0 1

AAddddiittiioonnss GGrreeeenn  PPeessttoo 157 646 16 2 1 0 1 1 0 1
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NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  KKiinngg  PPrraawwnn  PPaassttaa 576 2424 15 5 92 8 21 N/A N/A 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoolllloo  PPiiccccaannttee 1530 6363 108 47 96 7 39 8 2 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPeessttoo  RRoossssoo 865 3627 38 13 91 4 38 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  CChhoorriizzoo  CCaarrbboonnaarraa 1012 4229 56 22 94 4 33 3 2 5

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  LLeennttiill  RRaaggùù 707 2971 22 4 103 9 17 12 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 713 2994 28 5 98 12 16 5 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  SSllooww--CCooookkeedd  LLaammbb 889 3726 42 16 96 8 30 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo  535 2235 22 8 75 1 13 N/A N/A 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  PPoommooddoorroo 678 2848 24 4 102 18 11 5 1 4

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

TTiinnyy  NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo 134 565 3 0 25 4 2 1 0 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 312 1313 8 3 48 5 11 3 0 1

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPrriimmaavveerraa 1404 5857 81 29 112 11 48 17 2 6

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  HHoott  &&  SSppiiccyy  JJaacckkffrruuiitt 1245 5193 69 36 130 15 14 23 3 8

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggggiiee  vvss..  VVeeggggiiee 1090 4567 47 24 115 11 44 15 2 4

NNoonn--GGlluutteenn
NNoonn--GGlluutteenn  HHoott  PPoottaattoo  &&  

CCaallaabbrriiaann  SSaauussaaggee
1386 5790 74 33 115 10 57 15 3 7

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  MMaarrgghheerriittaa 1086 4543 51 30 139 7 10 14 2 5

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  MMaarrgghheerriittaa 981 4109 46 20 100 7 38 11 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPiinnoollii  1016 4260 43 21 116 20 36 12 2 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPeeppppeerroonnii  CCaammppaaggnnaa 1097 4593 51 25 101 7 52 11 3 7

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  PPoommooddoorroo 678 2848 24 4 102 18 11 5 1 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPuurree  PPeeppppeerroonnii 1669 6964 100 52 101 8 86 12 5 12

NNoonn--GGlluutteenn
NNoonn--GGlluutteenn  CChhiicckkeenn  &&  FFiieerryy  

RRooqquuiittoo
1289 5398 58 24 110 14 75 13 2 5

Non - Gluten

CCaatteeggoorryy DDiisshh  NNaammee
KKccaall  PPeerr  
PPoorrttiioonn

kkJJ  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFaatt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaattss  PPeerr  
PPoorrttiioonn

CCaarrbboohhyyddrraattee  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSuuggaarr  PPeerr  
PPoorrttiioonn

PPrrootteeiinn  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFiibbrree  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSooddiiuumm  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaalltt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

AAddddiittiioonnss AArrttiicchhookkee  201 827 19 2 3 2 3 2 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo  CCaaeessaarr  DDrreessssiinngg 144 592 15 1 2 1 0 0 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo 233 960 23 5 2 1 2 4 0 0

AAddddiittiioonnss BBaassiill 2 10 0 0 0 0 0 0 0 0

AAddddiittiioonnss BBuutttteerrnnuutt 54 225 2 0 7 4 1 1 0 1

AAddddiittiioonnss CCaallaammaarrii 147 616 8 2 10 0 9 0 0 0

AAddddiittiioonnss CCoouurrggeettttee 7 28 0 0 1 1 1 0 0 1

AAddddiittiioonnss DDbbll  CCrreeaamm 614 2528 65 41 4 4 3 0 0 0

AAddddiittiioonnss GGooaattss  CChheeeessee 177 734 16 11 1 0 9 0 0 1

AAddddiittiioonnss GGrreeeenn  PPeessttoo 157 646 16 2 1 0 1 1 0 1
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NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  MMaarrgghheerriittaa 664 2792 20 7 98 7 17 10 1 2

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  SSuuppeerr  GGrreeeenn  
PPeessttoo  PPaassttaa

281 1181 10 1 42 0 4 2 0 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  PPiizzzzaa  BBaassee 528 2224 11 1 96 4 6 9 1 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo 268 1130 5 1 49 8 5 2 1 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  
MMaarrgghheerriittaa

633 2660 19 8 102 6 7 11 1 2

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  LLeennttiill  
RRaagguu

381 1599 13 2 53 5 9 6 1 1

OOnn  TThhee  SSiiddee KKaallee  &&  BBrrooccccoollii 100 415 7 1 2 2 6 4 0 0

OOnn  TThhee  SSiiddee SSwweeeett  PPoottaattoo  FFrriieess 456 1899 27 3 43 25 5 12 1 2

OOnn  TThhee  SSiiddee MMiixxeedd  LLeeaaff  SSaallaadd 93 385 8 2 2 2 4 0 3 7

OOnn  TThhee  SSiiddee LLooaaddeedd  BBoollooggnneessee  CChhiippss 1030 4303 64 14 89 6 29 2 1 2

OOnn  TThhee  SSiiddee CChhiippss  729 3053 43 4 83 1 9 0 1 1

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  KKiinngg  PPrraawwnn  PPaassttaa 576 2424 15 5 92 8 21 N/A N/A 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoolllloo  PPiiccccaannttee 1530 6363 108 47 96 7 39 8 2 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPeessttoo  RRoossssoo 865 3627 38 13 91 4 38 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  CChhoorriizzoo  CCaarrbboonnaarraa 1012 4229 56 22 94 4 33 3 2 5

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  LLeennttiill  RRaaggùù 707 2971 22 4 103 9 17 12 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 713 2994 28 5 98 12 16 5 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  SSllooww--CCooookkeedd  LLaammbb 889 3726 42 16 96 8 30 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo  535 2235 22 8 75 1 13 N/A N/A 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  PPoommooddoorroo 678 2848 24 4 102 18 11 5 1 4

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

TTiinnyy  NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo 134 565 3 0 25 4 2 1 0 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 312 1313 8 3 48 5 11 3 0 1

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  KKiinngg  PPrraawwnn  PPaassttaa 576 2424 15 5 92 8 21 N/A N/A 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoolllloo  PPiiccccaannttee 1530 6363 108 47 96 7 39 8 2 4

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPeessttoo  RRoossssoo 865 3627 38 13 91 4 38 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  CChhoorriizzoo  CCaarrbboonnaarraa 1012 4229 56 22 94 4 33 3 2 5

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  LLeennttiill  RRaaggùù 707 2971 22 4 103 9 17 12 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 713 2994 28 5 98 12 16 5 1 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  SSllooww--CCooookkeedd  LLaammbb 889 3726 42 16 96 8 30 4 1 3

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo  535 2235 22 8 75 1 13 N/A N/A 2

NNoonn--GGlluutteenn NNoonn--GGlluutteenn  VVeeggaann  PPoommooddoorroo 678 2848 24 4 102 18 11 5 1 4

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

TTiinnyy  NNoonn--GGlluutteenn  PPoommooddoorroo 134 565 3 0 25 4 2 1 0 1

NNoonn--GGlluutteenn  
BBaammbbiinnii

KKiiddss  NNoonn--GGlluutteenn  BBoollooggnneessee 312 1313 8 3 48 5 11 3 0 1

Non - Gluten

CCaatteeggoorryy DDiisshh  NNaammee
KKccaall  PPeerr  
PPoorrttiioonn

kkJJ  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFaatt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaattss  PPeerr  
PPoorrttiioonn

CCaarrbboohhyyddrraattee  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSuuggaarr  PPeerr  
PPoorrttiioonn

PPrrootteeiinn  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFiibbrree  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSooddiiuumm  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaalltt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

AAddddiittiioonnss AArrttiicchhookkee  201 827 19 2 3 2 3 2 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo  CCaaeessaarr  DDrreessssiinngg 144 592 15 1 2 1 0 0 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo 233 960 23 5 2 1 2 4 0 0

AAddddiittiioonnss BBaassiill 2 10 0 0 0 0 0 0 0 0

AAddddiittiioonnss BBuutttteerrnnuutt 54 225 2 0 7 4 1 1 0 1

AAddddiittiioonnss CCaallaammaarrii 147 616 8 2 10 0 9 0 0 0

AAddddiittiioonnss CCoouurrggeettttee 7 28 0 0 1 1 1 0 0 1

AAddddiittiioonnss DDbbll  CCrreeaamm 614 2528 65 41 4 4 3 0 0 0

AAddddiittiioonnss GGooaattss  CChheeeessee 177 734 16 11 1 0 9 0 0 1

AAddddiittiioonnss GGrreeeenn  PPeessttoo 157 646 16 2 1 0 1 1 0 1
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SSwweeeett  SSttuuffff LLeemmoonn  SSoorrbbeett 45 189 0 0 11 8 0 0 0 0

SSwweeeett  SSttuuffff TTaakkeeaawwaayy  oonnllyy::  CChhooccoollaattee  MMeelltt 858 3557 71 41 44 43 10 1 0 0

SSwweeeett  SSttuuffff
TTaakkeeaawwaayy  oonnllyy::  SSaalltteedd  CCaarraammeell  

CChhooccoollaattee  BBrroowwnniiee
928 3878 52 27 105 93 9 3 1 2

SSwweeeett  SSttuuffff CChhoocc--BBaannaannaa  BBrroowwnniiee  SSuunnddaaee 774 3232 44 30 84 67 10 3 0 1

SSwweeeett  SSttuuffff PPaassssiioonn  FFrruuiitt  CChheeeesseeccaakkee 374 1568 16 9 49 37 7 3 0 0

SSwweeeett  SSttuuffff ZZiilllliioonnaaiirree''ss  SSlliiccee    755 3157 38 23 96 63 3 6 0 1

SSwweeeett  SSttuuffff PPiiññaa  CCoollaaddaa  MMeerriinngguuee  SSuunnddaaee 475 1977 31 20 41 35 5 3 0 0

SSwweeeett  SSttuuffff CCooccoonnuutt  IIccee  CCrreeaamm 64 267 4 3 7 6 0 NULL NULL NULL

WWhhoolleemmeeaall AAvveerraaggee  ccaalloorriieess  ((kkccaall))  ppeerr  ppaassttaa  ppoorrttiioonn  aarree  335533  kkccaall  aanndd  aann  aavveerraaggee  wwhhoolleemmeeaall  ppaassttaa  ppoorrttiioonn  iiss  334499  kkccaall

Wholemeal

CCaatteeggoorryy DDiisshh  NNaammee
KKccaall  PPeerr  
PPoorrttiioonn

kkJJ  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFaatt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaattss  PPeerr  
PPoorrttiioonn

CCaarrbboohhyyddrraattee  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSuuggaarr  PPeerr  
PPoorrttiioonn

PPrrootteeiinn  PPeerr  
PPoorrttiioonn

FFiibbrree  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSooddiiuumm  PPeerr  
PPoorrttiioonn

SSaalltt  PPeerr  
PPoorrttiioonn

AAddddiittiioonnss AArrttiicchhookkee  201 827 19 2 3 2 3 2 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo  CCaaeessaarr  DDrreessssiinngg 144 592 15 1 2 1 0 0 0 1

AAddddiittiioonnss AAvvooccaaddoo 233 960 23 5 2 1 2 4 0 0

AAddddiittiioonnss BBaassiill 2 10 0 0 0 0 0 0 0 0

AAddddiittiioonnss BBuutttteerrnnuutt 54 225 2 0 7 4 1 1 0 1

AAddddiittiioonnss CCaallaammaarrii 147 616 8 2 10 0 9 0 0 0

AAddddiittiioonnss CCoouurrggeettttee 7 28 0 0 1 1 1 0 0 1

AAddddiittiioonnss DDbbll  CCrreeaamm 614 2528 65 41 4 4 3 0 0 0

AAddddiittiioonnss GGooaattss  CChheeeessee 177 734 16 11 1 0 9 0 0 1

AAddddiittiioonnss GGrreeeenn  PPeessttoo 157 646 16 2 1 0 1 1 0 1
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