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HAKKLIHAKASTE
KIRJUD MAKARONID/KEEDETUD KARTUL
5-VILUJAHELBEPUDER FRILLICE/PAPRIKA/MAR. KURK/IDUD
MOOS/VOI LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR/MARJAMAHEDIK
OUN

ESMASPAEV

KANASUPP KOOGIVILIADEGA
PIIMAKISSELL MOOSIGA
MAITSEROHELINE
~ KAERAHELBEPUDER
TEISIPAEV MOOS/VOI LEIB/§EPIK
VOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
NUIKAPSAS/ANANASS

AHJUKALA TILLIGA
KARTULI-KAALIKAPUREE/KUSKUSS
KOOREKASTE
MANNAPUDER PUNAPEEDI-OUNASALAT
MOO0S/VOI VARSKEKAPSA-MAISI-ANANASSISALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
PIRN

KOLMAPAEV

AEDVILJAPUREESUPP
KAKAOVAHT MARJADEGA
SEPIKUKRUTOONID
RUKKIHELBEPUDER IDUD/SEEMNED
MOOS/VOI LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM
KURK/MELON

NELJAPAEV

BOFSTROOGONOV VEISELIHAGA
TATAR/RIIS
HAPUKAPSA-TOMATI-KURGISALAT
REEDE 7'V'L:fg ;;isgtlJDER PORGANDI-SUVIKORVITSASALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
OUN/BANAAN




Sesgikord

Susivesiku

Retsept Kaal Energia |Rasvad Kullastunud Valgud |imenduvad Kiudaine
rasvhapped
(ehk va
kiudained)
- 180Kca

7-viljahelbepuder 200g | 5.099 3.24g 5.18g 28.3g 0g
Moos/vdi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Hakklihakaste 150g | 27H? 19.42g | 7.199 15326 | 8.59 0.660
Kirjud makaronid 111Kca
(taistera+tavaline) 759 | 2.35g 0.4g 3.23g 18.879 0.89g
Keedetud kartul 75g | 75g 57Kcal | 0.1g 0g 1.54g 12.09g 0.78g
Frillice, paprika,
marineeritud kurk, 100g 21Kcal | 0.35g 0.01g 1.07g 2.6g 1.54g
idud (eraldi)
Marjamahedik 150g | 72Kcal | 0.64g | 0.15g 1.01g | 1459 | 2.06g
150/200
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g

i o
g"g;;'s % (PRIA) 759 | 43Kcal | 1.95¢ | 1.43¢ 2.489 | 3.98¢ 0g

,

ir 2 59

ge;;glz,s % (PRIA) | 755 | 41keal | 1.919 | 1.26g 2.699 | 3.340 0g
Oun (PRIA) 80g 40Kcal | Og 0g 0.16g 8.72g 2.08g
Kaerahelbepuder 199g |184Kca 2.67g 1.52g 5.11g 34.88g 0g
Moos/v5i 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kanasupp 197Kca
koogiviljadega( uus) | 250g | 6.399 0.97g 11.65g | 22.07g 2.25g
2509
piimakissell 1509 |153K°a 3.685 | 2.66g 4749 | 25299 | 0g
Moos 20g 20g 34Kcal | Og 0g 0.06g | 8.18g 0.28g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Vi 209 |149K°a 16.49 | 10.76g | 0.08g | 0.16g 0g
Maitseroheline 4q 1Kcal 0.02¢g 0g 0.11g 0.15¢g 0g
Maitsevesi lisandiga
(g V5 mu) 200g | 6Kcal | 0.13g | 0.02g 0.11g | 0.83g 0.41g
geg;';z'S% (PRIAY | 255 | 41kcal | 1.910 | 1.260 2.699 | 3.349 0g

,
3"317;'5% (PRIA) 759 | 43Kcal | 1.95¢ | 1.43¢ 2.48¢ | 3.98¢ 0g
Nuikapsas PRIA 50g 50g 12Kcal | 0.1g 0g 0.25g 2.1g 0.99
Ananass 50 50g 25Kcal | 0.1g 0g 0.2g 5.55g 0.69
Mannapuder (vedel) | 200g |243Kca 10.269 | 6.86g 7.880 | 29.419 | 0.84g
Moos/vbi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
:;"’a“)k"'a tiliga(valge | 140q |135Kca 58g | 1.17g 20.29g | 0.25g 0.1g
Kartuli-kaalikaptree 1| 75g 42Kcal | 0.1g 0g 1.24g 8.5g 1.16g
Kuskuss 759 I101Kca 0.54g 0g 3.09g 20.37g 0.95g
:”"apeem'aunasa'a‘ 409 17Keal | 0.055 | 0.01g 0.449 | 3.260 1.01g
Varskekapsa-maisi-
ananassisalat 409 36Kcal | 1.88g 0.28g 0.8g 3.45g 1.07g
Hapukoorekaste
Luumutatud 1 50g 39Kcal | 2.78g 1.94g 0.8g 2.5g 0.54g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g | 12.26g | 2.49g
pirn 2,5% (PRIA) 759 | 43Kcal | 1.959 | 1.43g 248 | 3.989 | 0g

,
geg;glz,s% (PRIAY | 25g | 41kcal | 1.910 | 1.260 2.699 | 3.349 0g

,
Pirn (PRIA) 80g 40Kcal | Og 0g 0.24g 8.16g 3.12g
Rukkihelbepuder 200g |169Kca 5.329 | 3.469 5.269 | 24.999 | 0g
Moos/vdi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Aedviljaptreesupp 1 | 250g |215Kca 13.71g | 6.71g 5.79 15.96g 2.33g
Sepikukrutoonid 20g | 20g 51Kcal | 0.56g 0.06g 1.58g 9.79 0.54g
Idud kaunviljadest 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g
Seemned 5g 5g 35Kcal | 3.45g 0g 0.79 0.3g 0g
Kakaovant 100/150 1 150g [ #9%@| 35,029 | 22.7g 7.91g | 13.199 | 0.369
Marjad 20g 20g 11Kcal | 0.26g 0.04g 0.22g 1.669 0.82g
Maitseroheline 4qg 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g 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
g"g;:f% (PRIA) 759 | 43Kcal | 1.95¢ | 1.43¢ 2.48¢ | 3.98¢ 0g
Melon 50g 50g 8Kcal 0.05g 0g 0.2g 1.79 0.2g
Kurk (PRIA) 50g 50g SKcal 0g 0g 0.35g 0.79 0.35g
7-viljahelbepuder 200g |18°Kca 5.1g | 3.259 5.189 | 28.3g 0g
Moos/vdi 30g 309 79Kcal | 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Bofstroogonov 290Kca
velselihaga 1509 | 19.48g | 7.35g 18.79g | 9.49g 0.7g
Tatar 75g 759 73Kcal | 1.22g 0.52g 2.42g 13g 0g
Riis 759 759 77Kcal | 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g
Hapukapsa-tomati-
Kurgisalat 40g 35Kcal | 3.3g 0.44g 0.31g 0.86g 0.47g
Porgandi-
v itsalat 40g 16Kcal | 0.46g | 0.05g 0.36g | 2.06g 0.87g
Leiva- ja sepikuvalik | 30g 67Kcal | 0.5g 0.07g 2.18g | 12.26g | 2.49g

i 9
pin 2,5% (PRIA) 759 | 43Kcal | 1.959 | 1.43g 248 | 3.989 | og

A
geoe;g—lz,s% (PRIA) | 5y | 41kcal | 1.910 | 1.260 2.699 | 3.349 0g

,
Banaan 50g 50g 34Kcal | 0.1g 0.05g 0.4g 7.65g 0.35g
Bun (PRIA)50g 50g 25Kcal | Og 0g 0.1g 5.45g 1.3g




