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PANEERITUD KALA JUUSTUKASTMEGA
KARTULI-PASTINAAGIPUREE/KEEDETUD MAKARONID
PIIMA-KOOREKASTE

RIISIHELBEPUDER HIINAKAPSAS/KURK/MAIS/PUNAPEET
MOO0S/VOI MAITSEROHELINE/SEEMNED
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/TAIMETEE
BANAAN
PEEDISUPP LIHATA
MANGO-KEEFIRITARRETIS VAARIKA-BANAANIKASTEMEGA
HAPUKOOR
7-VILAHELBEPUDER MAITSEROHELINE/IDUD
MOO0S/VOI LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
OUN/TOMAT
KALKUNILIHA MANGOKASTMES
RIIS/TATAR
JAASALAT/TOMAT/PORGAND/PAPRIKA
KOLMAPAEV 4'V'L:fgg$\sglfDER MAITSEROHELINE/SEEMNED
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MAASIKASMUUTI
PIRN
KANA-KLIMBISUPP
MANNAVAHT PIIMAGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
HUMMUS PAPRIKA JA KOOMNETEGA
MELON
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
SEALIHA-OUNAGULIASS
AHJUKARTUL/KUSKUSS
PORGANDISALAT KORVITSASEEMNETE JA
REEDE S'V'L:fg;;?\sgﬁmm GRANAATOUNAGA
MAR. KURK/TOMAT/KODUJUUST/MAITSEROHELINE
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MUSTSOSTRA-MAASIKASMUUTI
MANDARIIN

ESMASPAEV

TEISIPAEV

RUKKIHELBEPUDER

NELJAPAEV MOOS/VO!




Sé6gikord

Susivesikud

" Kllastunud imenduvad . .
Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

P . 220Kca
Riisihelbepuder (mahepiim) 200 | 202g | 8.01g 5.05g 5.97g 30.56g 0.77g
Moos/v8i 30g 30g 69Kcal 2.73g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Paneeritud kala 255Kca
juustukastmega 100g | 12.21g | 0.24g 12.52g | 23.16g 1.05g
Kartuli-pastinaagipiiree 130g | 130g | ['84?| 3.3 2.01g 3.05g | 18.469 0.91g
Keedetud makaronid 75g 112Kca
(mahe makaron) 759 | 2.47g 0.42g 3.23g 18.87g 0.89g
;m' koorekaste (mahe piim, | 5qq 52Kcal | 3.55g | 2.38g 1.42g | 3.57g 0g
Taimetee 200g 13Kcal 0g 0g 0.03g 3.23g Og
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Seemned 5g 5g 35Kcal | 3.45g og 0.7g 0.3g og
Hiinakapsas-mais- kurk-
punapeet (eraldi) 100g 29Kcal 0.14g 0.03g 1.28g 5.02g 1.37g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g Og 0.11g 0.15g Og
Mahekeefir(Pria) / 1259 | 88Kcal | 5.11g | 3.6g 4319 | 6.11g 0g
Mahepiim(PRIA)
Banaan 80g 54Kcal | 0.16g 0.08g 0.64g 12.23g 0.56g
Jotibanelbepuder (mahe pim) | oo | 193K<al 7 799 | 4.769 6.62g9 | 23.299 1.629
Moos/v3i 30g 309 69Kcal 2.73g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Peedisupp lihata (kikerherned 148Kca
Kuivatatud) 250g ; 3.09g 0.42g 6.07g 20.55g 6.779
Mango-keefiritarretis (mahe 151Kca
keefir, mahe mangopiree)130 | 1309 | 2.61g | 2.34g 6.569 | 25.41g 09
Vaarika-banaanikaste 30g 30g 18Kcal 0.32g 0.05g 0.31g 2.91g 1.02g
Hapukoor 20% 20g 44Kcal | 4.3g 3.08g 0.66g 0.76g og
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Munavdi 20g (mahe muna) 20g 74Kcal | 8.2g 5.38g 0.04g 0.08g og
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g Og 0.11g 0.15¢g Og
Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.11g 3.6g 4.31g 6.11g Og
BSun (PRIA)50g 50g 25Kcal | Og og 0.1g 5.45g 1.3g
Tomat (PRIA) 50g 50g 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.75g 0.7g
Neljaviljahelbepuder 240Kca
(mahepiim, mahe helves) 200g | 13.64g 8.48g 5.94g 21.67g 3.2g
Moos/vdi 30g 30g 69Kcal 2.73g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Kalkuniliha mangokastmes 186Kca
(toidukonrena) 150g ; 9.56g 3.82g 14.49g | 10.08g 0.98g
Riis 75g (mahe) 75g 77Kcal | 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g
Tatar 75g 73Kcal 1.22g 0.52g 2.42g 13g Og
Jaasalat, tomat, porgand,
paprika 100G 100g 25Kcal | 0.24g og 0.78g 3.99 1.85g
Maasikasmuuti (maitsestamata
Jogurtion) 150/200g 150g 89Kcal | 2.88g 1.71g 3.63g 11.4g 1.43g
Leiva- ja sepikuvalik 309 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g Og
Seemned 5g 5g 35Kcal 3.45¢g 0g 0.7g 0.3g Og
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.11g 3.6g 4.31g 6.11g 0og
Pirn (PRIA) 80g 40Kcal Og 0g 0.24g 8.16g 3.12g
Maitsevesi lisandiga (marjad
V3 muu)75g 75g 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.32g 0.16g
Rukkihelbepuder (mahe 155Kca
piim) 150/200 201g | 7.93g 5.07g 5.64g 14.21g 2.32g
Moos/vdi 30g 30g 69Kcal 2.73g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Kana-klimbisupp 1 250g |173K°a 4.19g 0.83g 12.69g | 20.53g 1.45g
Mannavaht 100 100g |1°7K°a 0.39g | 0.05g 0.899 | 24.029 2g
Hummus, paprika ja
KéBmMNetega 10g 20Kcal 0.82g 0.08g 0.95g 1.75g 0.99g
Leiva- ja sepikuvalik 309 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g Og
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.11g 3.6g9 4.31g 6.11g Og
Maitsevesi lisandiga (marjad
Vi muu)75g 75g 2Kcal 0.05¢g 0.01g 0.04g 0.32g 0.16g
Melon 80g 14Kcal 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g
g-o\(/)iljahelbepuder (mahepiim) 200g I199Kca 8.03g 4.829 6.549 25.03g 0g
Moos/vdi 30g 30g 69Kcal 2.73g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Sealiha-Gunaguljads 1 150g | P7K?| 1g8.05g | 6.549 14.69 | 11.81g 2.99g
Ahjukartul 130g 130g |155K°a 2.71g | 0.36g 3.53g | 28.21g 1.82g
Kuskuss 50g 50g 67Kcal 0.36g Og 2.07g 13.64g 0.64g
Porgandisalat
kdrvitsaseemnete ja 40g 25Kcal 0.93g 0g 0.41g 3.11g 1.04g
granaatdunaga
Marineeritud kurk, kodujuust
(PRIA), tomat 504 (Eraldi) 40g 22Kcal | 0.79g 0.45g 2.33g 1.11g 0.35g
Musts8stra-maasikasmuuti
(maitsestamata jogurtiga) 150g 89Kcal 2.99g 1.83g 3.8g 11.14g 1.13g
150/200g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g Og 0.11g 0.15g Og
Mahekeefir(Pria) / 1259 | 88Kcal | 5.11g | 3.6g 4319 | 6.11g 0g
Mahepiim(PRIA)
Mandariin 80g 35Kcal | 0.08g 0g 0.72g 7.34g 1g




