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LOUNASOOK

KANALIHA-KLIMBISUPP (MAHE MUNA, MAHE JAHU)
KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHORGUTIS TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE

ESMASPAEV LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
APELSIN

PILAFF PAPRIKA, BROKOLI JA KIKERHERNESTEGA
SINEPINE JOGURTI-HAPUKOORE KULM KASTE
PORGAND/KAALIKAS/TOMAT/PAPRIKA
TEISIPAEV MAITSEROHELINE/IDUD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/PIRNI-BANAANIMAHEDIK
NUIKAPSAS

KODUNE SELJANKA SEALIHAGA
PIIMAKISSELL (maHEPIM) MOOSIGA
MAITSEROHELINE/HAPUKOOR
KOLMAPAEV LEIB/SEPIK
HUMMUS PEEDIGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
ANANASS

KALAKASTE (MAHE JAHU, MAHEPIIM)
AHJUKARTUL/TATAR
VALGE KASTE (maHEPIIM)
KAPSA-, KURGI- JA VIINAMARIJASALAT
HAPUKAPSAS
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/KAKAO (MaHEPIIm)
PAPRIKA

NELJAPAEV

PELMEENI-FRIKADELLISUPP
KARAMELLI PANNA COTTA (maHerim) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
REEDE LEIB/SEPIK
Y]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MELON




S66gikord

Susivesikud

: Kullastunud imenduvad |, :
Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)

3-viljahelbepuder seemnete
ja nisuklidega (mahe 200g 197Kcal| 4.7g 2.71g 6.34g 30.4g 4.04g
helbed, mahepii
V&i 10/15 15g 109Kcal| 12g 8.07g 0.06g 0.12g og
Moos 20/30 kool 50Kcal | Og og 0.09g 12.27g 0.42g
Kanaliha-klimbisupp
(mahemuna, mahe jahu) 171Kcal| 3.85g 1.72g 13.12g | 19.53g 2.67g
200/250
Maitseroheline rihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g
Kohupiima-riivleivahdrgutis
100/150 151g 260Kcal| 10.38g | 6.17g 11.93g | 29.129 1.16g
Toormoos 30/40 40g 27Kcal | 0.51g 0.08g 0.43g 4.34g 1.59g
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.489 | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28¢g
Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal| 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g
V&i 5/8_kool 8g 60Kcal | 6.67g | 4.48g 0.03g 0.07g og
Maitsevesi kool 75g 779 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 75g 51Kcal | 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 759 57Kcal 2.7g 3g 4.5g og
Hirsihelbepuder (mahepiim)
150/200 186Kcal 3.48g 7.09g 26.52g 0g
Moos/v8i 20/30 (kool) 309 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.269 0.28g
Pilaff paprika, brokoli ja
Kikerhormestoan 2500 235Kcal 0.81g 7.02g 35.67g 5.5g
Maitseroheline riihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g
Sinepine jogurti-hapukoore
Kilm kaste 30/50q 50g 50Kcal 3.76g 2.62g 1.69g 2.31g 0.01g
Maitseroheline rihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g
?g;g;)ee"'t“d kbrvitsasalat | g4 62Kcal | 0.06g | 0.02g 0.24g | 14.82g 0.54g
Leib 20/40 40g 85Kcal | 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g
Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal| 1.14g 0.12g 3.229 19.75g 1.1g
Maitsevesi kool 75g 779 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 75 759 51Kcal | 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 759 75g 57Kcal | 3g 2.7g 3g 4.5g 0g
Pirni-banaanimahedik 200g 103Kcal| 0.14g 0.05g 0.87g 23.12g 2.78g
Porgand/kaalikas/tomat/pa
brika 1000 28Kcal | 0.22g og 0.74g 4.759 2.25g
Kooli Nuikapsas 50/80 | 19kcal | 0169 [ 0g | 049 | 3.360 1.449
5-viljahelbepuder
s 507200 188Kcal| 5.78g 3.53g 7.19g 26.99 og
Moos/v&i 20/30 (kool) 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.269g 0.28¢g
Kodune seljanka sealihaga
250/300 Kool 187Kcal| 7.88g 2.79g 15.41g | 12.63g 1.85g
Maitseroheline rithma 5/8 3Kcal 0.05g og 0.24g 0.32g 0g
Hapukoor 20/30 309 66Kcal | 6.43g | 4.61g 0.99g 1.14g og
Piimakissell
150/200(mehepiim) 200g 193Kcal| 6.41g | 4.21g 5.269 28.53g og
Moos 20/30 309 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g
Leib 20/40 40g 85Kcal | 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g
Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal| 1.14g 0.12g 3.229 19.75g 1.1g
Hummus peediga 15g 15g 40Kcal | 1.51g 0.2g 1.85g 3.82g 1.99g
Maitsevesi kool 75g 779 S5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 759 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 759 57Kcal | 3g 2.7g 3g 4.5g 0g
Odrahelbepuder (mahepiim)
150/200 186Kcal| 5.7g 3.48g 7.09g 26.52g 0g
Moos/vGi 20/30 (kool) 106Kcal| 8g 5.38g 0.1g 8.269 0.28g
Kalakaste (mahepiim, mahe
Jahu) 130/150 124Kcal| 5.89g 3g 11.06g | 6.23g 0.81g
Ahjukartul 170/200kool
(kooritud) 271Kcal| 6.15g 0.85g 5.74g 46.61g 3.01g
Valge kaste riisijahuga
(mahepiim) 75/100 86Kcal 5.91g 3.899 1.86g 6.37g 0g
Kapsa-, kurgi- ja
e s 0/60 60g 34Kcal | 1.93g 0.28g 0.88g 2.65g 1.17g
Leib 20/40 40g 85Kcal | 0.49g | 0.08g 2.83g | 15.21g 4.33¢g
Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal| 1.14g 0.12g 3.22g 19.75g 1.1g
Maitsevesi kool 75g 779 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetéaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 75q 759 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57Kcal 3g 2.79 3g 4.5g 0g
Kakao (mahepiim) 150/200 200g 175Kcal| 6.87g 4.46g 5.57g 22.25g 0.8g
Tatar (mahe toortatratang)
1301170 170g 239Kcal| 3.38g 1.32g 8.01g | 42.91g 2.22g
Hapukapsas (valmis) 50/60 33Kcal | 0.54g 0g 1.29g 5.82g 0g
Kooli Paprika 50/80 22Kcal 0.16g 0.08g 0.88g 3.69 1.52g
7-viljahelbepuder
(s 507200 193Kcal| 5.65g 3.43g 7.27g 28.23g og
Moos 20/30 50Kcal | Og 0g 0.09g | 12.27g 0.42g
Vi 5/8_kool 72Kcal | 8g 5.38g 0.04g 0.08g 0g
Pelmeeni-frikadellisupp
2007250 205Kcal| 10.84g | 3.43g 7.84g 18.23g 1.85g
Maitseroheline rihma 5/8 3Kcal 0.05g og 0.24g 0.32g og
Karamelli panna cotta
(mahepim 150/200 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 85Kcal | 0.49g 0.08g 2.83g 15.21g 4.33g
Sepik 20/40 kool/Tareke 41g 104Kcal| 1.14g 0.12g 3.229 19.75g 1.1g
V&i 5/8_kool 8g 60Kcal | 6.67g 4.48g 0.03g 0.07g 0g
Maitsevesi kool 75g 779 5Kcal 0.11g 0.02g 0.09g 0.69g 0.34g
Mahetéaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 750 759 51Kcal | 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g og
Mahekeefir (PRIA) 75g 57Kcal | 3g 2.7 3g 4.5g 0g

Melon 50/80 0.089 | 0.08g 0.329 | 2.72g 0.32g







