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HOMMIKUSOOK LOUNASOOK

AHJULOHE SEESAMISEEMNETEGA
RIIS/POLENTA(maisijahupuder)
VALGE KASTE
PEEDI-KUUSLAUGUSALAT HAPUKOOREGA
HIINAKAPSAS/KURK/PAPRIKA
ROSTITUD SIBUL
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
PIRN JA NUIKAPSAS
KOOGIVILIASUPP LIHATA
KREEKA JOGURTI-MANGOKREEM VAARIKATEGA
KEEDETUD OAD
HUMMUS PAPRIKA JA KOOMNETGA
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
TOMAT JA OUN
KANAPADA
TAISTERA JA DURUM PASTA/KARTULIPUREE
JAASALAT/TOMAT/RUKOLA/PORGAND
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
PUUVILJASMUUTI SPINATIGA
PLOOM
SELJANKA SEALIHAGA
HAPUKOOR
KAKAOVAHT MARJADEGA
URDIVOI
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
KAALIKAS JA KURK
STROOGONOV VEISELIHAGA
AHJUKARTUL/TATAR
HIINAKAPSA-REDISESALAT ROHELISTE HERNESTEGA

NISUHELEBPUDER HAPUKAPSA-TOMATI-KURGISALAT

REEDE IDANDID
TOORMOOS LEIB/SEPIK

PIIM/KEEFIR
TAIMETEE
OUN JA KIIVI

4-VILJAHELBEPUDER

ESMASPAEV MOOS

5-VILUAHELBEPUDER

TEISIPAEV Vol

RIISIHELBEPUDER

KOLMAPAEV MOOS/VOI

3-VILUAHELBEPUDER

NELJAPAEV PIRNIPUREE

*|gapdevaselt lisaks maitsevesi, maitseroheline ja seemned.



Neljaviljahelbepuder

200g(mahepiim, mahe 200g 245Kcal 12.79 7.779 6.19g 24.57g

helves)
Moos 20g 34Kcal 0g 0g 0.06g 8.18g
Ahjuldhe

seesamiseemnetega 80g 226Kcal 16.52g 3.17g 19.11g 0.11g
Riis 75g (mahe) 100g 127Kcal 0.24g 0.04g 2.89g 28.14g
Valge kaste

toidukoorega 100g 78Kcal 5.22g 3.03g 1.5g 6.27g
Peedi-kuuslaugusalat

hapukoorega 60g 35Kcal 1.35g 0.87g 1.48g 3.48g
Hiinakapsas-kurk-

paprika 100g 100g 14Kcal 0.08g 0.02g 0.88g 1.94g
Mahekeefir(Pria) /

Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.1g 3.6g 4.3g 6.1g
Maitsevesi lisandiga

(marjad véi muu)75g 759 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.31g
Leiva- ja sepikuvalik

309 30g 67Kcal 0.51g 0.07g 2.18g 12.28g
Rostitud sibul 5g OKcal 0g 0g 0g 0g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.03g 0g 0.12g 0.16g
Polenta 100g 143Kcal 9.68g 6.01g 2.27g 11.4g
Pirn (PRIA) 80g 40Kcal 0g 0g 0.24g 8.15g
Nuikapsas PRIA 50g 50g 12Kcal 0.1g Og 0.25g 2.1g
5-viljahelbepuder

(mahepiim) 200g 213Kcal 8.79g 5.31g 6.92g 26.59g
V&i 20g 20g 149Kcal 16.4g9 10.76g 0.08g 0.16g
Kodgiviljasupp lihata 2509 109Kcal 4.02g 0.56g9 2.72g 13.75¢g
Kreeka jogurti-

mangokreem 150g 191Kcal 11.87g 7.61g 4.35g 16.58g
Valged keedetud oad

10g (eraldi) 10g 14Kcal 0.04g 0.01g 0.92g 2.13g
Vaarikad 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49¢g
Maitseroheline 5g 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.12g 0.16g
Hummus, paprika ja

kédmnetega 10g 11g 23Kcal 1.08g 0.1g 0.99g 1.81g
Mahekeefir(Pria) /

Mahepiim(PRIA) 125¢g 88Kcal 5.1g 3.69 4.3g 6.1g
Leiva- ja sepikuvalik 30 7Kcal 1 7 21 12.2
300 g 67Kcal 0.51g 0.07g .18g .28g
Bun (PRIA) 80g 40Kcal 0g 0g 0.16g9 8.71g
Tomat (PRIA). 50g 11Kcal 0.15g 0g 0.3g 1.75g

Riisihelbepuder

(mahepiim) 202g 206Kcal 6.93g 4.37g 5.85g 29.6g
Moos/vGi 30g 30g 73Kcal 3.28g 2.15g 0.09g 10.67g
Kanapada 150g 177Kcal 7.46g9 2.51g 17.95¢g 8.399g




Kirjud makaronid

(taistera+tavaline 100g 148Kcal 3.1g 0.53g 4.31g 25.21g

mahe )

30Lgeiva— ja sepikuvalik 30g 67Kcal 0.51g 0.07g 2.180 12.280
Jaasalat, tomat,

rukola, porgand 100g 24Kcal 0.299 0.01g 0.879 3.79
Mahekeefir(Pria) /

Mahepiim(PRIA) 1259 88Kcal 5.1g 3.69 4.3g 6.1g
Kartuliptiree

(mahepiim) 100g 96Kcal 2.28¢ 1.44g 2.499 15.81g
Arturi smuuti 200g 91Kcal 1.78g 0.09g 1.4g 16.41g

3-viljahelbepuder

(mahepiim, mahe 200g 198Kcal 8.5g 5.01g 6.71g 22.31g
helves)

Mahe pirnipliree 30g 17Kcal 0g 0g 0g 4.2g
Kodune seljanka 250 253Kcal 14.65 4.88 15.08 14.34
sealihaga 9 -029 -859 -089 -349
Hapukoor 30 30g 67Kcal 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g
Marjad 20g 20g 11Kcal 0.26g 0.04g 0.22g 1.66g
Maitseroheline 5g 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.12g 0.16g

Mahekeefir(Pria) /

Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.1g 3.6g9 4.39 6.1g
Maitsevesi lisandiga 75 2Kcal 0.05 0.01 0.04 0.31
(marjad v8i muu)75g 9 -059 019 049 319
Urdivai 10g 10g 65Kcal 7.18g 4.71g 0.07g 0.1g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.12g 0.16g
. Kakaovaht 100/150 130g 348Kcal 30.41g 19.72g 6.88g 11.54g
Kaalikas (PRIA) 80g 29Kcal 0.08g 0.01g 0.88¢g 4.98g
Kurk (PRIA) 50g 50g 5Kcal 0g Og 0.35g 0.7g

Nisuhelbepuder 200

(mahepiim) 200g 193Kcal 7.34g 4.41g 7.269 22.98g
Toormoos 20g 22g 20Kcal 0.24g 0.04g 0.22g 3.899
Ahjukartul 100g 121Kcal 2.25g 0.3g 2.71g 21.67g
Stroogonov

loomalihast 150 (mahe 149¢g 205Kcal 11.97g 4.89g 16.62g 6.76g

veis)
Hiinakapsa-

redisesalat roheliste 60g 47Kcal 3.37g 0.51g 1.38g 2.08g

hernestega 1
Leiva- ja sepikuvalik 30 |

309 g 67Kcal 0.51g 0.07g 2.18g 12.28¢g
Mahekeefir(Pria) /

Mahepiim(PRIA) 125g 88Kcal 5.1g 3.6g 4.3g 6.1g
Maitsevesi lisandiga

(marjad v6i muu)75g 75¢g 2Kcal 0.05¢g 0.01g 0.04g 0.31g
Maitseroheline 4g 1Kcal 0.03g 0g 0.12g 0.16g

sgld“d kaunviljadest 5q 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g
Hapukapsa-tomati- 60g 54Kcal 5.02g 0.66g 0.46g 1.3g

kurgisalat




Tatar

100g

142Kcal

1.24g

0.24g

5.04g

27.72g

Taimetee

Oun (PRIA)

200g

799

14Kcal

39Kcal

0Og

0Og

0g

0g

0.03g

0.16g

3.37g

8.63g

Kiivi

80g

46Kcal

0.48g

0.1g

0.7g

8.79g




