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ESMASPAEV

8-VILJAHELBEPUDER
MOOS/VOlI

PILAFF PAPRIKA, BROKOLI JA KIKERHERNESTEGA
URTIDEGA KOOREKASTE
ROHELINE HERNES/KURK/TOMAT/KODUJUUST/SEEMNED
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/VAARIKA-BANAANI MAHEDIK
KAERAHELVESTEGA
PIRN

TEISIPAEV

PUDER SEEMNETE JA
KLIIDEGA
MOOS/VOI

KOORENE LOHESUPP
PUUVILIASALAT MANGO, DRAAKONIVILAGA JA
VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE/IDUD
LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM
KURK

KOLMAPAEV

NISUHELBEPUDER
MOOS/VOlI

AHJU KANAKINTS
KARTULI-PASTINAAGIPUREE/KUSKUSS
FRLIICE/PUNAPEET/PORGAND/MARIN. KURK
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
ANANASS

NELJAPAEV

4-VILJAHELBEPUDER
MOOS/VOI

BORS SEALIHAGA
RIISIPUDING KISSELLIGA
HAPUKOOR
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM
PAPRIKA

REEDE

MAISIMANNAPUDER
MOOS/VOI

HAKKLIHAKASTE PAPRIKAGA
KIRJUD MAKARONID/TATAR
TOMAT/KURK/IDUD
SOOJAD JUURVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KAMA
OUN

TEENUSED

teenused@elva.ee
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Susivesiku

Retsept Kaal Energia |Rasvad Kullastunud Valgud [imenduvad Kiudaine
rasvhapped
(ehk va
kiudained)
o 233Kca
8-viljahelbepuder 200g | 5.669 3.56g 6.32g 39.16g9 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Pilaff paprika, brokoli 238Kea
ja kikerhernestega- 250g | 6.22g 0.87g 6.78g 36.03g 5.41g
taimne 1 250g
Urtidega koorekaste | 50g 85Kcal | 7.83g 5.58g 1.66g 2.05g 0g
Roheline hernes,
kodujuust, tomat, 100g 40Kcal | 1.04g 0.58g 3.83g 3.09g 1.44g
kurk 100g
Vaarika-banaani-
jogurti mahedik 100Kca
kaerahelvestega 150g | 1.71g 0.75g 2.52g 17.68g 2.02g
150/200g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Seemned 5g 35Kcal | 3.45g 0g 0.7g 0.3g 0g
Taimetee 100 100g 7Kcal 0g 0g 0.01g 1.62g 0g
giig;él'S% (PRIA) 759 43Kcal | 1.95g 1.43g 2.48g 3.98g 0g
Keefr 25% (PRIA) | 759 | a1kcal | 1919 | 1269 | 2.699 | 3.34g | 0g
),
Pirn (PRIA) 80g 40Kcal | 0g 0g 0.24g 8.16g 3.12g
Puder seemnete ja 188Kca
Klidega 201g | 5.21g 3.369 5.84g 29.36g Og
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Koorene Iohesupp 1 | 250g | P'9®| 14.750 | 5.429 | 9285 | 11499 | 1.77g
Puuviljasalat mango
ja draakoniviljaga 130g 76Kcal | 0.19g 0.06g 0.66g 16.72g 2.33g
130
Vahukoor 309 |1°5K°a 9.729 | 6.35 0.62g | 3.80 0g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Munavdi 20g 20g 87Kcal | 9.1g 5.64g 1.14g 0.11g 0g
Maitseroheline 4qg 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Piim 2,5% (PRIA) 125g 72Kcal | 3.25g 2.38g 4.13g 6.63g Og
Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g
Kurk (PRIA) 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g 0.569
Nisuhelbepuder 200g |233Kca 5.669 | 3.569 6.329 | 39.16g | og
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Ahju kanakints 100g |176K°a 5.699 | 0.96g 31.229 | 0g 0g
Kartuli-
pastinaagiptiree 1 759 67Kcal | 1.75g 1.08g 1.76g 10.74g 0.52g
Kuskuss 755 | 19 0549 | 0g 3.099 | 20.37g | 0.95g
Piima-koorekaste 1 50g 49Kcal | 3.13g 2.17g 1.45g 3.72g 0.14g
Frillice, punapeet,
porgand,
marineeritud kurk 100g 28Kcal | 0.27g 0.01g 1g 4.41g 2.12g
(eraldi)
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Maitseroheline 4qg 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
ge:;glz,s% (PRIA) | 255 | 41kcal | 1.919 | 1.260 2.69g | 3.330 | og
,
Ananass 80g 80g 40Kcal | 0.16g 0g 0.32g 8.88g 0.96g
i o
Pim2,5% (PRIA) | 755 | 43kcal | 1.95g | 1439 | 2489 | 3.985 | og
0,075!
Neliaviliahelbepuder | 200g | 2*?°®| 11.89g | 7.8 5.94g | 27.86g | 0g
Moos/vdi 30g 30g 79Kcal | 4.1g 2.699 0.1g 10.27g 0.35g
Borg sealihaga 250g |13°K°a 5.23g | 1.91g 7179 | 12.129 | 2.88¢
Hapukoor 30 30g 67Kcal | 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g 0g
Riisipuding 100 100g IISSK“ 9.13g | 6.05 4.029 | 21579 | 0.16g
Kissell 100 100g 49Kcal | 0.02g 0.01g 0.06g 12.16g 0g
Vi 59 5g 37Kcal | 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g
Maitseroheline 4q 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 0g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Piim 2,5% (PRIA) 125g | 72Kcal | 3.259 | 2.38g 4.13g | 6.63g 0g
Paprika PRIA 50g 50g 14Kcal | 0.1g 0.05g 0.55g 2.25g 0.95g
Maisimannapuder 201g |26"K°a 9.989 | 6.35g 7.33g | 35.649 | 1.06g
Moos/vdi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Hakklihakaste 216Kca
paprikaga 1 1509 | | 14.11g | 6.06g 13.11g | 8.38g 1.73g
Tatar 759 73Kcal | 1.22g 0.52g 2.42g 13g 0g
Kirjud makaronid 111Kca
(taistera+tavaline) 759 | 2.359 0.4g 3.23g 18.87g 0.89g
Tomat, kurk, [4ud | 100g | 17kcal | 0.169 | 0g 0.85g | 2479 | 1.07g
Soojad juurviljad
(kiilmutatud) 50g 22Kcal | 0.17g 0.03g 1.53g 2.62g 1.79g
Kama 200g |172Kca 4,959 | 3.07g 8.38g | 22.41g | 2.17g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Pimas% (PRIA) | 759 | a3kcal | 1950 | 1439 | 2485 | 3.983 | 0g
4
Bun (PRIA) 80g 40Kcal | 0Og 0g 0.16g 8.729 2.08g




