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KAPSARULL
KARTULI-KAALIKAPUREE/TATAR
ROHELISE SIBULA SALAT HAPUKOOREGA
ESMASPAEV ODRQHO%;E/P(;DER JAASALAT/TOMAT/KURK/MAR. PEET
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/KAMA
PIRN
HERNESUPP SEALIHAGA
LEIVASUPP VAHUKOOREGA

MAITSEROHELINE
" KAERAHELBEPUDER
TEISIPAEV ~ LEIB/SEPIK

MOOS/VOI N
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
BANAAN
KOTLET
KARTULISALAT
RUKKIHELBEPUDER MARINEERITUD KURK/MARINEERITUD KORVITS
MOOS/VOI LEIB/SEPIK/ODRAJAHUKARASK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/PARNAOIETEE
OUN
VALGE KALASUPP KOOGIVILJADEGA
KAMA-KOHUPIIMAKREEM MARJADEGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
KURK
SEAPRAAD
KEEDETUD KARTUL
PIIMA-KOOREKASTE
REEDE 4—VIL::OF|;;?\I§2LIJDER AHJUKOOGIVILIAD/KODUJUUST/HAUTATUD HAPUKAPSAS
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MORSS
TOMAT

KOLMAPAEV

MANNAPUDER

NELJAPAEV MOOS/VOI




Susivesikud

e : Killastunud imenduvad . .
S66gikord Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)
gggahe'bep“de’(mahep“m) 201g | 193Keal| 7.199 | 4.47g 6.17g | 24.43g 2.73g
Moos/v3i 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kapsarull (valmis) 100g 162Kcal| 11.58g | 4.1g 7.47g 6.95g 0g
Kartuli-kaalikaptiree 130 1309 73Kcal 0.17g 0.01g 2.14g 14.74g 2.01g
Tatar 75¢g 759 73Kcal 1.22g 0.52g 2.42g 13g 0g
Rohelise sibula salat
hapukoorega 1000 100g 195Kcal| 18.38g | 13.1g 3.23g 3.92g 0.32g
Jaasalat, tomat, kurk,
m.peet 100g 1009 18Kcal 0.14g 0g 0.74g 2.84g 1.13g
Leiva- ja sepikuvalik 309 67Kcal 0.5¢g 0.07g 2.18g 12.269g 2.49g
Kama (mahe keefir) 200g 210Kcal| 7.58g 6.53g 9.13g 25.2g 2.17g
y%’;‘;‘l’“m 3/8%-4,4%(PRIA) | 550 5iKcal | 3.08¢ | 2.03¢g 2489 | 3.46g 0g
Maitsevesi lisandiga (marjad
v8i muu)75g 759 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.32g 0.16g
Pirn (PRIA) 40Kcal | 0g 0g 0.24g | 8.16g 3.12g
Kaerahelbepuder (mahe
helves, mahepim)L50/200 220Kcal| 6.23g 2.68g 8.51g 30.48g 4g
Moos/vdi 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Hernesupp sealihaga 284Kcal| 11.21g | 2.81g 15.25g | 27.36g 6.58g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.269g 2.49g
Leivasupp 1309 161Kcal| 0.56g 0.09g 3.04g 33.67¢g 4.67g
Vahukoor 30 309 105Kcal| 9.72g 6.35g 0.62g 3.8¢g 0g
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125¢g 88Kcal 5.11g 3.6g9 4.31g 6.11g 0g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Banaan 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.24g 0.56g
Voi 5g 37Kcal | 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g
Rukkihelbepuder (mahe
piim)1507260 152Kcal| 7.26g | 4.62g 5.729 14.64g 2.43g
Moos/vdi 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kotlet (valmis) 267Kcal| 21g 8.27g 11.28g | 8.2¢g 0g
Kartulisalat 220g 282Kcal| 16.92g | 6.73g 8.32g 23.39¢g 1.39g
M.kurk, marineeritud kdrvits
75g (eraldi) 759 28Kcal 0.26g 0g 0.6g 5.28g 1.04g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.269g 2.49g
Odrajahukarask
(hapukoorega)(mahe keefir) | 80g 229Kcal| 11.02g | 7.26g 5.32g 25.93g 2.679
175/100
P&rnadietee 13Kcal Og 0g 0.03g 3.23g Og
Gun (PRIA) 40Kcal 0g 0g 0.16g 8.72g 2.08g
Mannapuder (mahe manna, 235Keal| 12.23g | 7.43g 6.62g | 21.69 69
mahepiim)150/200 : : . :
Moos/vdi 30g 79Kcal 4.1g 2.699g 0.1g 10.27g 0.35g
Valge kalasupp
Koopviliadega 250/300 2509 140Kcal| 5.45g | 0.94g 13.12g | 8.93g 1.569
fgg;p"mak'eem kamaga 130g 141Kcal| 5.13g | 2.95g 14.79 | 8.64q 0.81g
Marjad 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g
Munavdi 20g (mahe muna) 20g 74Kcal | 8.2g 5.38g 0.04g 0.08g Og
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.269g 2.49g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125¢ 88Kcal 5.11g 3.6g 4.31g 6.11g 0g
Kurk (PRIA) 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g9 1.12g 0.56g
Neljaviljahelbepuder
(mahepiim, mahe helves) 201g 242Kcal| 13.67g | 8.49g 6.01g 22.19¢g 3.3g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Seapraad 100g 355Kcal| 28.21g | 9.83g 25.16g | Og 0g
Keedetud kartul 150g 1509 114Kcal| 0.2g 0g 3.09g 24.19¢g 1.56g
Ahjukoogiviljad 50g 50g 28Kcal 0.81g 0.44g 1.62g 2.69g 1.84g
Hautatud hapukapsas 1 50g 73Kcal 5.04g 2.69¢g 0.45g 6.08g 0.81g
Piima-koorekaste (mahe
piim, jahu) 50g 52Kcal | 3.55g 2.38g 1.42g 3.57g Og
Leiva- ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Morss 200g 25Kcal 0g 0g 0.02g 6.18g 0g
Mahekeefir(Pria) /
Mahepiim(PRIA) 125¢g 88Kcal 5.11g 3.6g9 4.31g 6.11g 0g
Tomat (PRIA) 80g 18Kcal 0.24g 0g 0.48g 2.8g 1.12g
Kodujuust (Pria) 50g 51Kcal 2.29 1.42g 6.659 1.25¢g 0g




