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LOUNASOOK

ESMASPAEV

MAKARONID SEA-VEISEHAKKLIHAGA
KULM KASTE TOMATIPASTAGA
KODUJUUST/TOMAT/KURK/ROHELINE HERNES
SMUUTI-ARBUUSI, BANAANI JA MAASIKATEGA
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
PLOOM JA OUN

TEISIPAEV

TOMATINE KANASUPP
RUKKIJAHUVAHT PIIMAGA
HERNE-PAEVALILLESEEMNEPESTO
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
PAPRIKA JA NUIKAPSAS

KOLMAPAEV

KALAKASTE
RIIS/KUSKUSS
AHJUKOOGIVILIAD
HIINAKAPSAS/MAIS/PORGAND
LEIB/SEPIK
KAKAO
PIIM/KEEFIR
PIRN

NELJAPAEV

AEDVILJAPUREESUPP
SEPIKUKRUTOONID
ROSTITUD SIBUL
ROSTITUD KIKERHERNED
MANGO-KEEFIRITARRETIS
MAASIKA-BANAANIKASTMEGA
URDIVOI
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
KURK JA OUN

REEDE

GULJASS VEISELIHAST
AHJUKARTUL/TATAR
SPINAT/TOMAT/PAPRIKA
LEIB/SEPIK
PIIM/KEEFIR
APRIKOOS

*|gapaevaselt lisaks maitsevesi, maitseroheline ja seemned.



Makaronid sea-

veisehakklihaga (mahe 250g 447Kcal 15.7g 4.56g 20.81g 54.44g

makaronid)

Urtidega tomatipasta-

Koorekaste 509 87Kcal 7.51g 5.37g 1.6g 3.13g
Kodujuust (PRIA) 30g 30g 31Kcal 1.33g 0.86g 4.03g 0.76g
Seemned 5g 5g 34Kcal 3.35g Og 0.68g 0.29g
Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.12g 11.38g
Sepik 309 78Kcal 0.85g 0.09g 2.4q 14.76g

o paitsevesi (sidrun/marjad) | ;54 2Keal 0.059 0.01g 0.04g 0.299
Mahepiim 3,8%-4,4%

(PRIA) 0,075 759 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g

i 0
Mahekeefir 2,5% (PRIA) 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g
0,075!
Arbuusi-banaani-

mazsikasmuut] 150g 46Kcal 0.42g 0.27g 0.68g 9.58g
Roheline 101 23Kcal 0.19 0.0 1.34 3.13

hernes/tomat/kurk 100g 9 199 019 349 139
Oun (PRIA) 80g 40Kcal 0g 0g 0.169 8.72g
Ploom (PRIA) 50g 50g 24Kcal 0.15g 0g 0.25g 5.05g
Tomatine kanasupp 250g 251g 143Kcal 2.779 1.199 13.17g 15.7g
Maitseroheline 5g 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g
Rukkijahuvaht 100 100g 97Kcal 0.399g 0.06g 1.58g 21.65g
Mahepiim (PRIA) 1259 86Kcal 5.13g 3.38g 4.13g 5.769
Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.12g 11.38g
Sepik 309 78Kcal 0.85g 0.09g 2.4q 14.76g
Herne-péaevalilleseemne

pesto 1 10g 10g 34Kcal 2.88g 0.37g 1.06g 0.67g

o g'%tlse"es' (sidrun/marjad) 759 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.299

0 g'?;ekeeﬁr 2,5% (PRIA) 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g
Paprika (PRIA) 80g 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.61g
Nuikapsas (PRIA) 50g 509 12Kcal 0.1g 0g 0.25g 2.12g
Kalakaste 1499 173Kcal 8.84g 4.47¢g 14.59¢g 8.5¢g
Riis (mahe) 75g 77Kcal 0.15g 0.03g 1.74g 16.95g
Ahjukéégiviljad 50g 50g 27Kcal 0.69g 0.36g 1.61g 2.69g
Maitseroheline 5g 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15g
Seemned 5¢g 5g 34Kcal 3.35g 0g 0.68g 0.29g
Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.12g 11.38g
Sepik 309 78Kcal 0.85g 0.09g 2.4g 14.769g
Maitsevesi (sidrun/marjad) 759 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.299

0,075!

Mahepiim 3,8%-4,4%
(PRIA) 0.0751 75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g
i 0

o g‘;;‘lekeef" 2,5% (PRIA) 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g

Kakao (mahepiim) 200g 172Kcal 6.69g 4.369 5.41g 22.31g




Kuskuss ‘ 759 | 102Kcal | 0.55g | 0g | 3.13g | 20.63g |

Hiinakapsas/mais/porgand

100g 100g 35Kcal 0.26g 0.04g 1.13g 6.06g
Aedviljapureesupp 1 250g 213Kcal 13.67g 6.72g 5.68g 15.79g
Maitseroheline 5g 4g 1Kcal 0.02g 0g 0.11g 0.15¢g
Seemned 5g 5g 34Kcal 3.35g 0og 0.68g 0.29g
Sepikukrutoonid 20g 20g 51Kcal 0.56g 0.06g 1.58g 9.79
Rostitud kikerherned 5g 5g 3Kcal 0.15¢g 0.02g 0.14g 0.23g
Réstitud sibul 59 28Kcal 2.13g 1.02g 0.299 1.94g
Mango-keefiritarretis

(mahe keefir, mahe 150g 175Kcal 3.02¢g 2.71g 7.269g 29.65g

mangopuree)
Maasika-banaanikaste 30g 30g 18Kcal 0.33g 0.05g 0.31g 2.9g
Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.12g 11.38g
Sepik 309 78Kcal 0.85g 0.09g 2.4q 14.76g
Urdivai 10g 10g 65Kcal 7.14g 4.68g 0.07g 0.1g

o g';étlse"es' (sidrun/marjad) 75q 2Kcal 0.05¢g 0.01g 0.04g 0.299
Mahepiim 3,8%-4,4%

(PRIA) 0,0751 75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g

i o

o g';‘;‘fkeef'r 2:5% (PRIA) 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g
Kurk (PRIA) 80g 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g
Oun (PRIA) 50g 50g 25Kcal 0g 0g 0.1g 5.5g
Guljass veiselihast 150g 245Kcal 14.05g 5.48g 22.669 6.49g
Ahjukartul 759 88Kcal 1.43g 0.19g 2.02g 16.25g
Leib 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.12g 11.38g
Sepik 309 78Kcal 0.85g 0.09g 2.4g 14.76g

o g';étlse"es' (sidrun/marjad) 75q 2Kcal 0.05g 0.01g 0.04g 0.29¢
Mahepiim 3,8%-4,4%

(PRIA) 0,0751 75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g

i o

o g';;‘lekeef'r 2/5% (PRIA) 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g
Tatar 759 75Kcal 1.33g 0.58g 2.47g 13.26g
Spinat/tomat/paprika 100g 100g 25Kcal 0.23g 0g 0.97g 3.78g




