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PILAFF KANALIHAGA (MAHE Ris)
URTIDEGA KOOREKASTE

B 5-VILAHELBEPUDER ROHELINE SIBUL/TOMAT/KURK/HIINAKAPSAS
ESMASPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOO0S/VOI

MAITSEVESI/MAHEKEEFIR/KAKAO (MaHEPIM)
BANAAN/PAPRIKA

VALGE KALASUPP KOOGIVILJADEGA
PUUVILJASALAT VANILIEKASTEMGA (MAHEPIIM)

ODRAHELBEPUDER MAITSEROHELINE
TEISIPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
LILLKAPSAS/PORGAND

AHJU KANAKINTS
MAHE RIIS/KIRJUD MAKARONID (TAISTERA & MAHE)

KAERAHELBEPUDER PIMAKASTE
KOLMAPAEV (MAHEPIIM, HELVES) SPINAT/TOMAT
MOOS/VOI HAPUKAPSA-PEEDI-PORGANDI SALAT SINEPI-MEEKASTMES
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAHLAJOOK CHIAGA
OUN/NUIKAPSAS
KORVITSAPUREESUPP
KAMA-KOHUPIIMAVAHT MARJADEGA
2 VILUAHELBEPUDER SEPIKUKRUTOONID/SEEMNED/ROSTITUD KIKERHERNED
NELJAPAEV (MAHEPIIM) MAITSEROHELINE
MOOS/VOI LEII%/SEPIK
MUNAVOI (MAHE MUNA)

MAITSEVESI
PIRN/KIIVI

SEA-VEISEHAKKLIHAKASTE

TATAR/KEEDETUD KARTUL

TOMAT/MARINEERITUD KURK/KODUJUUST
RISIHELBEPUDER VARSKEKAPSA-TILLISALAT
REEDE (MAHEPIIM)

MOOS/VOI LEIB/SEPIK

MAITSEVESI/MAHEPIIM/ASTELPAJU-MUSTSOSTRASMUUTI
KEEFIRIGA (MAHEKEEFIR)
MELON




Susivesikud

Killastunud imenduvad . .
Retsept Kaal Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

5-viljahelbepuder (mahepiim)
500 200g 9.33¢g 5.68g 6.5g 24.97g 0g
Moos/vdi 30g 30g 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Pilaff kanalihaga_(mahe riis) 2509 2.93g 0.49g 18.69g 54.15g 1.68g
Urtidega koorekaste 50g 7.83g 5.58g 1.66g 2.05g 0g
Roheline sibul, tomat, kurk,
hinakapsas 1004 100g 0.2g9 0.01g 0.92g 2.6g9 1.11g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49¢g
Maitsevesi lisandiga (marjad
v&i muu) 200g 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g
Mahe Keefir 2,5% (PRIA) 75g 3.01g | 2.7¢ 3.01g | 4.51g 0g
0,0751
Kakao (mahepiim) 200g 6.699g 4.369 5.41g 22.16g 0.6g
Banaan 50g 50g 0.1g 0.05g 0.4g 7.64g 0.35g
Paprika (varvilised)30g PRIA 30g 0.06g 0.03g 0.33g 1.35g 0.57g
gggahe'bep“der(mahe""m) 201g 7.19g | 4.47g 6.17g | 24.43¢g 2.73g
Moos/v6i 30g 30g 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Valge kalasupp
Kboaiviladens 250/300 250g 5.45g 0.94g 13.18g | 8.58g 1.41g
Puuviljasalat mango ja
draskoniviliage 100 100g 0.14g 0.05g 0.51g 12.85g 1.79g
Vaniljekaste 100g (mahepiim)| 100g 3.88g 2.25g 2.74g 22.08g 0.03g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
V&i 5g 5g 4.1g 2.69g 0.02g 0.04g 0g
Maitseroheline 4g 0.02g Og 0.11g 0.15g 0g
Maitsevesi lisandiga (marjad
v&i muu) 200g 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g
Mahekeefir(Pria) /
Mahe piim(PRIA) 125g 5.11g 3.69 4.31g 6.11g 0g
Lillkapsas PRIA 50g 0.21g 0g 0.8g 2.58g 1.2g
Porgand (PRIA) 50g 0.1g Og 0.3g 2.8g 1.45g
Kaerahelbepuder (mahe
helves, mahepiim)150/200 6.239 | 2.689 8.51g | 30.489 49
Moos/v6i 30g 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Ahju kanakints 100 5.69g 0.96g 31.2g Og 0g
Kirjud makaronid
(téistera+tavaline mahe ) 75g 759 2479 0.429 3.239 18.879 0.899
Riis 75g (mahe) 759 0.15g 0.03g 1.76g 17.08g 0.23g
Piimakaste 50g 3g 1.97g 1.17g 3.29g 0g
Spinat, tomat eraldi 409 0.13g 0g 0.36g 1.25¢g 0.56g
Hapukapsa-keedupeedi-
porgandi salat sinepi- 40g 0.39g 0.01g 0.46g 2.09g 0.88g
meekastmes
Mahlajook chia seemnetega 200g 2.76g Og 0.59g 9.51g 0g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49¢g
Maitsevesi lisandiga (marjad
v&i muu) 200g 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g
Mahekeefir(Pria) /
Mahe piim(PRIA) 125g 5.11g 3.69 4.31g 6.11g 0g
Sun PRIA 50g 509 og 0g 0.1g 5.45g 1.3g
Nuikapsas PRIA 50g 50g 0.1g 0g 0.25g 2.1g 0.9g
Zé‘g'jahe'be"”der (mahe piim) | 5404 7.11g | 4.32g 6.62g | 23.28q 1.629
Moos/vdi 30g 30g 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Kdrvitsaplreesupp 2509 7.28g 3.24g 8.21g 15.84g 6.45g
Seemned 5g 3.45g Og 0.7g 0.3g 0g
Sepikukrutoonid 5g 0.14g 0.02g 0.4g 2.43g 0.14g
Kamavaht (kohupiimaga) 130g 16.52g 10.47g 10.38g 19.51g 1.4g
Marjad 30g 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g
Rostitud kikerherned 10g 10g 0.48g 0.06g 0.81g 1.54g 0.83g
Munavdi 20g (mahe muna) 20g 8.2g 5.38g 0.04g 0.08g 0g
Maitseroheline 49 0.02g O0g 0.11g 0.15g 0g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Maitsevesi lisandiga (marjad
V&i muu)75g 75g 0.05g 0.01g 0.04g 0.32g 0.16g
Pirn PRIA 50g 50g 0g Og 0.15g 5.1g 1.95g
Kiivi 509 50g 0.3g 0.07g 0.44g 5.5g 1.2g
;::i)soihelbepuder (mahepiim) 201g 7.35g 4.62g 5.94g 29.96g 0.75g
Moos/v6i 30g 30g 4.1g 2.69g 0.1g 10.27g 0.35g
Sea-veisehakklihakaste 1509 15.94g | 6.69g 15.36g | 8.59g 0.669
Tatar 75g 759 1.22g 0.52g 2.42g 13g 0g
Keedetud kartul 759 0.1g og 1.55¢g 12.1g 0.78g
Marineeritud kurk, kodujuust
(PRIAY, tomat 50 (Eraldi) 40g 0.79g 0.45g 2.33g 1.11g 0.35g
Varskekapsa tillisalat 40g 2.82g 0.4g 0.41g 39 0.73g
Leiva- ja sepikuvalik 30g 0.5g 0.07g 2.18g 12.26g 2.49g
Maitsevesi lisandiga (marjad
N 200g 0.13g 0.02g 0.11g 0.83g 0.41g
Astelpaju-mustsdstrasmuuti
keefiriga 150/200g (mahe 150g 3.97g 3.32g 4.15g 13g 1.18g
keefir)
B’I%l;esrlzum 3,8%-4,4%(PRIA) 759 3.080 2.03g 2.480 3.469 0g
Melon 80g 0.08g 0g 0.32g 2.72g 0.32g




