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4-VILUAHELBEPUDER
(MAHEPIIM, HELBED)

MOOS/VOI

ESMASPAEV

TATRAROOG KANALIHAGA (MAHE TATRATANG)
HAPUKOOR ROHELISE SIBULAGA
FRILLIS/PUNAPEET/PAPRIKA/MARINEERITUD KURK
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO
TOMAT

PUDER SEEMNETE JA
KLIIDEGA (mAHEPIIM)
MOOS/VOI

TEISIPAEV

PEEDIPUREESUPP
KARAMELLI PANNA COTTA (maHeriim) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE/SEEMNED/IDUD/SEPIKUKRUTOONID
LEIB/SEPIK
HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

KOLMAPAEV

STROOGONOV LOOMALIHAST (MAHEPIIM, JAHU)
KEEDETUD KARTUL/KUSKUSS
ROOTSI KOOGIVILIASALAT
MARINEERITUD KORVITSASALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAASIKA-JOGURTI
MAHEDIK KAERAHELVESTEGA (MAHE HELBED)
KAALIKAS

HIRSIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

NELJAPAEV

KALASUPP
KOHUPIIMAKREEM MAHLAKISSELLIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN

ODRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

REEDE

KOTLETID
RIIS/KARTULI-PORGANDIPUREE (MAHEPIM)
VALGE KASTE (MAHEPIIM)
SPINAT/KURK/TOMAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MELON

TEENUSED

teenused@elva.ee




Susivesikud
Soogikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad f:;':;;‘;:zz Valgud '(’::EC\’,:"E" Kiudained
kiudained)
4-viljahelbepuder (mahe
helbed, mahepiim) 150/200 200g 191Kcal| 5.98g 3.33g 6.72g 25.62g 3.91g
Moos/vdi 20/30 (kool) 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.26g 0.28g
Tatraroog kanalihaga (mahe
toortatratang) 1 391Kcal| 8.7g 1.47g 26.09g 50.54g 3.02g
;‘875”0'(”' rohelise sibulaga | 544 110Keal| 10.64g | 7.61g 1669 | 1.91g og
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.89 15.04g 4.28g
Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Maitsevesi sidruniga 150/200| 200g 2Kcal 0.03g 0g 0.06g 0.29g 0.17g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 759 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal | 3g 2.79 3g 4.5g 0g
Kakao (mahepiim) 150/200 200g 174Kcal| 6.8g 4.42g 5.51g 22.22g 0.72g
Frillis/punapeet/paprika/mari
eeritud kurk 1008 100g 22Kcal | 0.32g | og 0.98g | 3.05g 1.71g
| 0g |

Puder seemnete ja kliidega
(maheplim) 1507200 215Kcal| 5.82g 3.48g 7.94g 32.79g 0g
Moos 20/30 50Kcal | Og og 0.09g | 12.279 0.42g
Vi 5/8_kool 72Kcal | 8g 5.38g 0.04g | 0.08g 0g
Peedipireesupp 1 157Kcal| 8.23g | 2.49 3.969 | 15.359 3.07g
Maitseroheline rilhma 5/8 8g 2Kcal 0.05g 0g 0.21g 0.29g 0g
Mahe mungoa idud 5/8 8g 2Kcal 0.02g 0.01g 0.24g 0.14g 0.09g
Seemned 5/8g 8g 53Kcal 5.21g 0g 1.06g 0.45g 0g
Sepikukrutoonid 20/30 309 77Kcal 0.85g 0.09g 2.38g 14.64g 0.82g
Karamelli panna cotta
(ohaniiny 156/200 200g 285Kcal| 22.14g | 14.43g 4.99 16.42g og
Toormoos 30/40 40g 27Kcal 0.51g 0.08g 0.43g 4.34g 1.59g
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Sepik 20/40 kool/Tareke 409 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.169 19.4g 1.08g
Herne-paevalileseemne
este 1100 15g 55Kcal | 5.159 | 0.44g 0.97g | 0.96g 0.54g
Maitsevesi sidruniga 150/200| 200g 2Kcal 0.03g 0og 0.06g 0.29g 0.17g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 700 75g Sikcal | 3.08g | 2.03g 2.48g | 3.45g og
Mahekeefir (PRIA) 759 57Kcal 3g 2.7g9 3g 4.5g 0g
Banaan 50/80 54Kcal 0.16g 0.08g 0.64g 12.21g 0.56g

54Kcal | 0.16g 0.08g 0.64g 12.21g 0.56g
10-viljahelbepuder
(mahepiim) 150/200 199g 220Kcal| 5.95g 3.56g 8.11g 33.52g 0g
Moos/v6i 20/30 (kool) 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.269 0.28g
Stroogonov loomalihast
(mahepiim, mahe jahu) 185Kcal| 10.92g | 4.34g 15g 6.04g 1.19g
130/150
Keedetud kartul
170LA/200Kbol(koaritud) 154Kkcal| 0.21g | og 4.04g | 32.999 2.13g
Rootsi kbogiviljasalat 48Kcal 2.99g 0.43g 1.48g 2.82g 1.93g
Leib 20/40 409 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Sepik 20/40 kool/Tareke 409 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.169 19.4g 1.08g
Maitsevesi kool 75g 779 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 75 75g 51Kcal | 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57Kcal | 3g 2.7g 3g 4.5g og
Maasika-jogurti mahedik
kaerahelvestega (mahe 199g 135Kcal| 2.36g 1g 3.56g 23.24g 3.469
helbed) 150/200
Kuskuss 130/170 170g 228Kcal| 1.23g 0.23g 79 46.149 2.16g
;"g'é’ge”“”d korvitsasalat 62Kcal | 0.06g | 0.029 0249 | 14.829 0.549

| 29Kcal |

Hirsihelbepuder (mahepiim)
150/200 186Kcal| 5.7g 3.48g 7.09g 26.52g og
Moos/vdi 20/30 (kool) 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.26g 0.28g
Kalasupp (selge) 200/250 151Kcal| 2.63g 0.51g 11.47g | 19.75g 1.36g
Maitseroheline rithma 5/8 8g 2Kcal 0.05g 0g 0.21g 0.29g 0g
Kohupiimakreem
100s5im/150LA,Kool 150g 187Kcal| 6g 3.3g 13.65g 19.5g 0g
Mahlakissell 75/100 100g 45Kcal | 0.01g 0.01g 0.04g 11.15g og
Leib 20/40 409 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Sepik 20/40 kool/Tareke 409 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.169 19.4g 1.08g
V&i 5/8_kool 8g 60Kcal | 6.67g 4.48¢g 0.03g 0.07g og
Maitsevesi kool 75g 779 SKcal 0.11g | 0.02g 0.09g | 0.69g 0.34g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 759 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57Kcal | 3g 2.7g 3g 4.5g 0g
Kooli Pirn 50/80 80g | 40Kcal | 249 169
Odrahelbepuder (mahepiim)
507300 2009 193Kcal| 5.659 | 3.43g 7.27g | 28.23g og
V8i 10/15 169 116Kcal| 12.8g 8.61g 0.06g 0.13g og
Moos 20/30 kool 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g
Kotletid (valmis) 60/80 80g 205Kcal| 16g 6.49 8.8g 6.49 0g
Kartuli-porgandipiree
(mahepiim) 130/170 170g 145Kcal| 4.16g 2.65g 3.91g 21.93g 1.84g
Valge kaste riisijahuga
ehenim 757100 509 81Kcal | 5.26g | 3.45g 1.86g | 6.44g og
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.89 15.04g 4.28g
Sepik 20/40 kool/Tareke 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Maitsevesi kool 75g 779 SKcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetéaispiim 3,8-4,4%
(PRIA} 758 759 51Kcal | 3.08g | 2.03g 2.48g | 3.45g og
Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal 3g 2.79 3g 4.5g 0g
Riis keedetud 130/170 170g 206Kcal| 0.44g 0.07g 4.89 45,549 0.6g9
Spinat/tomat/kurk 100g 99g 13Kcal 0.09g 0g 0.71g 1.899 0.99




