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PILAFF SEALIHAGA
MAITSEROHELINE/IDUD
S :é\'\’/'ILNJé\FEEJLEiPLﬁgEEgA HAPUKOOR ROHELISE SIBULAGA
ESMASPAEV (MAHE HELBED, MAHEPIIM) TOMAT/KURK
MOOS/VOI MANGOLASSI
LEIB
BUN
MAKARONISALAT (MAHEMUNA)
10-VILJAHELBEPUDER TAISLIMAVIINER
TEISIPAEV MAHEPIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VBI MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MORSS
VIINAMARJAD/GUN/PIRN/BANAAN/MELON
JAATIS
ILUSAT SUVEVAHEAEGA!




Susivesikud

Voi 5/8_ kool

Pilaff sealihaga 200/220

Maitseroheline rithma
5/8
Mahe mungoa idud 5/8

Hapukoor rohelise
sibulaga 30/50
Tomat - kurk 50/50

Mangolassi 200
Leib 20/40

| Kool Gun50/80 | 80g | 40Kcal [ 0g | 0g | 0.16g | 8.72g | 2.08g |

250g

8g
89
50g
60g
200g

58Kcal

398Kca
|

2Kcal

2Kcal
110Kca
|
10Kcal

154Kca
|

84Kcal

13.75¢g

0.05g
0.02g
10.649g
0.09g
3.25¢g

Retsept Kaal Energia |Rasvad Ifsll\&/]s;:r;:z Valgud I(ﬁﬂdvuavad Kiudained
kiudained)

3-viljahelbepuder

iieseljnl;lhqzzeg;;a(mahe 2009 |198Kca 4.689 | 2.71g 6.3g | 30.56g | 4.06g

helbed, mahepii

Moos 20/30 31g 52Kcal | Og 0g 0.09g 12.72¢g 0.44g

6.279g 17.23¢g
0g 0.21g
0.01g 0.24g
7.61g 1.669g
Og 0.39¢g
2.17g 4.99g

0.06g

50.32g 1.8g
0.299g Og
0.14g 0.09g
1.91g Og
1.47g 0.63g
26.24g Og

T 10-viljahelbepuder 220Kca
teisipaev (mahepiim) 150,200 199¢ | 5.95g 3.56g 8.11¢g 33.52¢g Og
11.06.2024 | Moos/v&i 20/30 (kool) | 40g |178K°a 169 10.76g 0.14g | 8.34g 0.28g
Kokku:| 239g | 398Kcal| 21.95g 14.32g 8.25g 41.869g 0.28g
Makaronisalat 453Kca
(mahemuna) 150/200 199g | 23g 9.9g 13.22g | 47.11g 2.33¢g
Viiner 60/80 80g |210K°a 16.4g | 6.3g 9.6g | 5.92g 0.08g
Viinamarjad, dun, pirn,
banaan, melon 120g 80g 41Kcal | 0.11g 0.04g 0.34g 8.87¢g 1.469g
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28¢g
Sepik 20/40 102Kca
: N kool/Tareke 40g | 1.12g 0.12g 3.169g 19.49 1.08g
Lounasodk | waitsevesi kool 759 779 5Kcal | 0.11g | 0.02g 0.09g | 0.69g 0.34g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 75¢g 51Kcal | 3.08g 2.03g 2.48¢g 3.45¢g Og
Mahekeefir (PRIA) 75g 75g 57Kcal | 3g 2.79 39 4.5g 0g
Morss 150/200 200g 25Kcal | Og Og 0.02g 6.18g Og
Jastis vahvlis 81g |188Kca 6.689 | 3.46g 2.42g | 29.54g 0g
Kokku:| 947g |1216Kcal| 53.98g 24.65g 37.13¢g 140.7¢g 9.57¢g
Arbuusi tiki . . . . .
T B rbuusi tiikid 50/80 80g 15Kcal | 0.16g 0.16g 0.24g 3.22g 0.08g
Kokku:| 80g 15Kcal | 0.16g 0.16g 0.24g 3.22g 0.08g




