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ESMASPAEV

4-VILUAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

AEDVILJIASUPP LIHATA
KOHUPIIMAKREEM MANGOKUUBIKUTEGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MANDARIIN

TEISIPAEV

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

MAKSAKASTE (MAHEPIIM, JAHU)
KUSKUSS/TATAR (MAHE TOORTATRATANG)
PORGANDI-KUUSLAUGUSALAT HAPUKOOREGA
MARINEERITUD KURGISALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN

KOLMAPAEV

KAERAHELBEPUDER
(MAHEPIIM, HELBED)

MOO0S/VOI

KALA-PUREESUPP KORVITSAGA
KAKAO PANNA COTTA (maxerim) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE/SEPIKUKRUTOONID/SEEMNED/IDUD
LEIB/SEPIK
HUMMUS PEEDIGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN

NELJAPAEV

MAISIMANNAPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

VARSKEKAPSA-SEA-VEISEHAKKLIHAHAUTIS
KEEDETUD KARTUL/KIRJUD MAKARONID (TAISTERA & MAHE)
REDIS/KURK/TOMAT/JAASALAT
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAASIKA-BANAANI
SMUUTI (MAHEKEEFIR)

PAPRIKA

REEDE

RIISIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

KANALIHA-KLIMBISUPP (MAHE MUNA, JAHU)
PIIMAKISSELL (maHEPiIM) MOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
/o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BATAAT




Susivesikud
PR . Kallastunud imenduvad . i
Séégikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad  [CIASURET |valoud | ok va Kiudained
kiudained)
4-viljahelbepuder (mahe
helbed, makepinm) 150/200 199g 167Kcal| 6.06g 3.54g 6.27g 20.5g 2.84g
V8i 10/15 159 109Kcal| 12.04g | 8.1g 0.06g | 0.12g 0g
Moos 20/30 S54Kcal 0g 0g 0.1g 13.09g 0.45g
Aedviljasupp lihata 200/250 76Kcal | 0.3g 0.01g 2.63g 14.01g 3.15g
Maitseroheline rihma/kooli 5/8 | 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g
Kohupiimakreem 100/150 150g 187Kcal| 6.01g 3.31g 13.67g 19.54g 0g
Mangokuubikud 309 17Kcal | 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.23g
Leib 40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Vi 5/8 kool 8g 57Kcal | 6.269 | 4.21g 0.03g | 0.06g og
Maitsevesi (sidrun/marjad)
KOO 759 759 1Kcal 0.01g og 0.02g 0.09g 0.05g
Mag"“a'sP'"" 3,8-4,4% (PRIA) 5iKcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.44q og
Mahekeefir (PRIA) 75g 57Kcal | 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g 0g

Mandariin 50/80

10-viljahelbepuder (mahepiim)

| 36keal | 0199 | 0o | 0729 | 7355 |15 |

150/200 219Kcal| 5.54g 3.82g 9.06g 30.99 4.79g
Moos/véi 20/30 (kool) 120Kcal| 9.69 6.469 0.11g | 8.28g 0.28g
Maksakaste (mahepiim, mahe

by 211Keal| 12.08g | 4.58g 17.73g | 7.779 0.28g
I;;a/;%‘a“e toortatratang) 170g | 239Keal| 3.389 | 1.3¢ 8.08g | 42.999 2.229
Porgandi-kiiislaugusalat

hapukoorega 60/80 80g 71Kcal 4.12g 1.57g 1.85g 5.44g 2.18g
Leib 40 40g 84aKcal | 0.48g | 0.08g 2.799 | 159 4279
Sepik kool 20/40 40g 102Keal| 1.12g | 0.129 3.169 | 19.4g 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)

Kooy 759 iKeal | 0.01g | og 0.029 | 0.09g 0.05g
Mahetaispiim 3,8-4,4% (PRIA) | 554 5iKcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 759 759 57Keal | 2.99g | 2.699 2.99g | 4.49g 0g
Kuskuss 759 749 234Kcal| 19.79g | 13.1g 1.87g | 11.899 0.55g

Marineeritud kurgisalat 50g 10Kcal | 0.2g 0g 0.45g | 1.31g 0.76g

| aokcal | 0 [og | o249 [ 8149 [ 3110 |

Kaerahelbepuder (mahe
kaerahelbed, mahepiim) 263Kcal
150/200

Moos/v6i 20/30 (kool) 32g 120Kcal| 9.6g 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g

7.03g | 2.88¢g 9.98g | 36.95g 5.94g

Kala-piireesupp kdrvitsaga
200/250

Maitseroheline riihma/kooli 5/8 | 8g 3Kcal | 0.05g | og 0.23g | 0.31g og

175Kcal| 8.23g | 4.08g 11.95g | 12.05g 2.58¢g

Mahe mungoa idud 5/8 8g SKcal 0.02g 0g 0.41g 0.76g 0.1g
Seemned 5/8g 8g 57Kcal | 5.66g og 1.15g 0.49g og
Sepikukrutoonid 20/30 309 77Kcal | 0.84g 0.09g 2.37g 14.58g 0.81g

Kakao panna cotta (mahepiim)

1507200 199g 304Kcal| 25.2g 16.37g 5.74g 13.07g 0.92g
Toormoos 30/40 40g 27Keal | 0.5g 0.08g 0.43g | 4.31g 1.58g
Leib 40 409 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.799 | 159 4279
Sepik 20/40 40g 102Keal| 1.12g | 0.129 3.169 | 19.4g 1.08g
Hummus peediga 159 159 42Keal | 1.61g | 0.21g 191g | 3.949 2.06g
Egiéie;’sezi (sidrun/marjad) 759 ikeal | 0.01g | Og 0.02g | 0.09g 0.05g
y;q"“aiswim 3,8-44% (PRIA) | 554 5iKcal | 3.07g | 2.02g 2.47g | 3.44q og

Mahekeefir (PRIA) 759 57Kcal | 2.999 | 2.69g 2.99g | 4.49g 0g

| Sakeal | 0169 | 008g | 0649 | 12249 | 0.569 |

Maisimannapuder (mahepiim)

o200 198Keal| 6.169 | 3.379 6.699 | 28.4g 1.259
Moos/véi 20/30 (kool) 120Kcal| 9.69 6.469 0.11g | 8.28g 0.28g
Vérskekapsa-sea-

e e s 180/200 2509 | 254Kcal| 16.43g | 5.029 15.929 | 8.499 4.2g
Eg;det”d kartul 170 La/200 2009 154Kcal| 0.24g | Og 4.11g | 32.83¢g 2.12g
Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.799 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 102Keal| 1.12g | 0.129 3169 | 19.4g 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)

oo yes 759 iKeal | 0.01g | Og 0.029 | 0.09g 0.05g
Ma;‘“a'sf’"'" 3,8-4,4% (PRIA) | 554 sikcal | 3.07g | 2.02g 2479 | 3.44g 0g
Mahekeefir (PRIA) 759 759 57Keal | 2.99g | 2.699 2.99g | 4.49g og
Maasika-banaani smuuti

(mahekeefir) 150/200 200g 143Kcal| 5.3g 4.44g 5.54g 17.38g 1.58g
;:’jm“:h";‘)aka'“”'d 759 (taistera | g 126Kcal| 2.55g | 1.46g 3.7g 21.44qg 1.01g
Redis, kurk, tomat, jagsalat 15Keal 0.11g 0g 0.7g 2.18g 1.059

eraldi (kool

Kooli Paprika 50/80

Riisihelbepuder (mahepiim)

| 22keal | 0169 | 0g [ 088g | 3509 [ 1.52 |

om0 194Keal| 4.62g | 3.199 7.98g | 28.03g 4.43g
V6i 10/15 109Keal| 12.04g | 8.1g 0.06g | 0.129 og
Moos 20/30 saKcal | 0g 0g 0.1g 13.099 0.459
Kanaliha-klimbisupp

(mahemuna, mahe jahu) 172Kcal| 4.01g 1.81g 13.27g 19.88g 1.5g
200/250

Maitseroheline rihma/kooli 5/8 | 8g 3Keal | 0.05g | 0g 0.23g | 0.31g 0g
piimakissell (mahepiim) 150/200| 200g | 193Kcal| 6.42g | 4.229 5269 | 28.559 0g
Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.299 0.42g
Leib 40 40g 8aKcal | 0.48¢ | 0.08g 2.79g | 159 4279
Sepik kool 20/40 40g 102Keal| 1.12g | 0.12g 3.169 | 19.49 1.08g
V&i 5/8 kool 8g s7Keal | 6.269 | 4.21g 0.03g | 0.06g 0g
Eggsl_e;’;’;‘ (sidrun/marjad) 759 ikeal | 0.01g | 0g 0.02g | 0.09g 0.05g
;";;‘etéispiim 3/8-4,4% (PRIA) | 754 Sikcal | 3.07g | 2.029 2479 | 3.449 og
Mahekeefir (PRIA) 750 759 s57Kcal | 2.99g | 2.699 2.99g | 4.499 0g

| Batoat50/80 | 80g | 92Keal | 0489 | 0180 | 1280 | 19529 | 2480 |




