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ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV REEDE
RUKKIHELBEPUDER eI onn | sviLAHELBEPUDER | PIMANUUDLISUPP |y \ppaiE| BEPUDER (vave
e s (MAHEPIIM) ' (MAHEPIIM) (MAHEP"M)N HELVES, MAHEPIIM)
HOMMIKUSOOK MARJAD ~ SEPIK MUNAVOI JA
MOOS MAHEPIIM vOI MARJAD
KAKAO (MAHEPIIM) MAHEPIIM ROHELISE SIBULAGA TAIMETEE
MESI (MAHE MUNA)
VITAMIINIAMPS OUNAAMPS APELSINIAMPS PORGANDIAMPS PIRNIAMPS PLOOMIAMPS
KARTULI- GULJASS SEALIHAGA KALASELJANKA N KOOGIVILJAPUREESUPP
" UHEPAJATOIT KIKERHERNESTEGA
FRIKADELLISUPP KARTULIPUREE RIISIPUDING (MAHEPIIM)
e ODRAJAHUVAHT PEEDI- TOORMOOSIGA KANALIHAGA JOGURTITARRETIS
LOUNASOOK " MAASIKA-BANAANI TOORMOOSIGA
MAHEPIIMAGA VARSKEKAPSASALAT HAPUKOOR
SMUUTI (MAHE KEEFIR) MAITSEROHELINE/SEEMNED
MAITSEROHELINE LEIB MAITSEROHELINE LEIR SEPIKUKRUTOONID/IDUD
LEIB MAITSEVESI LEIB
LEIB
TATAR
MAHEMAKARONID
SINGIGA PUUVILIASALAT KANAPALLID JUUSTURULLID (MAHE KURK/PORGAND/PAPRIKA
A DRAAKONIVILJAGA PORGANDI JA o
URTIDEGA NISUJAHU) KUUSLAUGULEIVAD
- VANILIEKASTE (maHEPiv) | SEESAMISEEMNETEGA
OHTUOODE TOMATIPASTA- MAHEPIIM DIPIKASTE
ROSINAD HAPUKOOR
KOOREKASTE ~ NUIKAPSAS MAHL
KIRSSTOMAT VOILEIB KURGIGA MAITSEROHELISEGA
VIINAMARJAD o

*Praepéaevadel on joogiks vesi, kui ei ole margitud teisiti.



Killastunu Stsivesiku
d Kiudaine
soogikord  |Retsept Keal  [Energia |Rasvad Valgud

osinappe (enkva |4
Rukkinelbepuder 150/200
e 2009 | 200Kkcal| 6.01g | 4129 | 7.699 | 26785 | 4.21g
Moos 20/30 309 | sokeal | og 0g 0099 | 12279 | 0429
Kakao (mahepiim)150/200 172kcal| 6759 | 4.39g | 5469 | 22.069 | 0.67g
Kartuli-frikadelisupp
Se0/300 302kcal| 21.6g | 6919 | 9479 | 1649 | 2.18g
Leib 20/40 40g | saKcal | 0.48g | 0.08g | 28g | 15.04g | 4.28g
Odrajahuvaht 75/100 101 | 138Keal| 0.41g | 0079 | 2185 | 31169 | 0299
Piim 75/100(mahe) 69Keal | 4.12g | 2719 [ 3329 | 4620 | 0g
Maitseroheline rihma 5/8 3kcal | 0.05g 0249 | 0329 | 09
Makaronid singiga (mahe
om0 | 1719 | 252Keal| 5.23g | 2629 [ 17.1g | 33.43g | 1589
Urtidega tomatipasta-
byl 49g | 87Keal | 7519 | 5389 | 1.58g | 3.08g | 0.45g
Kool kirsstomat 30/50 11Keal | 0.15g 039 | 175¢ | 0.7
Kooli Gun 50/80 40Kcal 08g
4-viliahelbepuder 150/200
e amey, 193Kcal 419 7.44g | 25479 | 3969
Viabepim 38%4.4 PRIV | 150 | 103kcal| 6159 | 4.059 | 4959 | 6.99 o0g
Marfad 20/30 309 17keal | 039g | 0.06g | 0.33g | 2499 | 1.22g
Mesi 10/15 49Keal 0089 | 12129 | 0g
Guljag sealihaga130/150 303Keal 8085 | 17.16g | 8.859 | 0.45g
Kartulipiree 180/200 2009 | 178Keal| 4399 | 2.89g | 4.88g | 28.869 | 1.7g
Peedi-varskekapsasalat | 60g | 24Keal [ 0365 | 0.05¢ | 0.86g | 3665 | 1.41g
Leib 20/40 8aKcal 0089 | 280 | 15049 | 4.28g
Maitsevesi 150/200 1Keal 0029 | 0.15g | 0.08g
Rosinad 20/30 85Kcal 0055 | 099 | 18785 | 1.83g
Puuvilasalat
e 1a 100/150 | 1509 | 8dkeal | 0.18g | 0049 [ 099 | 18299 | 2839
Vaniliekaste
e pulbrist) 100g | 1009 | 74Keal | 4299 | 2715 | 3.489 | 530 0g
Vaileib kurgiga 45/45 93Kaal 2059 | 2269 | 11749 | 3.38g

369
8-vijahelbepuder 150/200
sy 193Keal 419 7449 | 25479 | 3969
Vi 10/15 159 109Keall 129 | 8.07g | 0.06g [ 0.129 | Og
Illlsaohepllm 3,8%-4,4 (PRIA) 103Kcal| 6.155 | 4.05¢ 4959 | 6.99 0g
Kalaseljanka 200/250 137keal| 3869 | 1.47g | 11369 | 1349 | 1.79g
Leib 20/40 40g | 8aKeal | 0485 | 0.08g | 285 | 15.04g | 4.28g
Hapukoor 20/30 309 | 67keal | 6459 | 4629 | 0.99¢ | 1.14g | 0g
Rilsipuding 100/150
Py 1509 | 192kcal| 9.77¢ | 6349 | 3729 | 2235 | 0.159
Toormoos 20/30 309 | 33kaal | 0339 | 005g | 0285 | 6789 | 1.03g
Maitseroheline rihma 5/8 3kcal | 0.05g 0249 | 0326 | 09
Tatar 120/150 202kcal| 3.169 | 1319 | 6799 | 36.59g | 0g
Kanapallid porgandi ja
seesamiseemnetega 1 80g 177keal| 12249 | 2.47g | 11499 [ 4799 | 0.82g
60,
Lopuyoor maltserohelisega 303 | gskcal | 6.259 | 4489 | 0999 | 1149 | 0g
Vinamarjad 30/50 36Kcal | 029 | 0039 | 039 | 7.85¢ | 09
Kooli Porgand 50/80 26Kcal | 0.16g 489 329
ima-nuudiisupp 1

Soant fmaebb 206Keal| 9.01g 8329 | 22673 | 0699
Sepik munavai ja rohelise
sibulaga 45/45 (mahe 509 124keal| 5169 | 2.47g | 4.08g | 14.93g | 0.83g
Unepajatoit kanalihaga
Seeras 209Keal| 2.47g 24.58 | 19.39g | 5549
Leib 20/40 40g | 84Keal | 0485 | 0.08g | 28g | 15.04g | 4.28g
Maasika-banaani smuuti
1207200 Cane koot 142Kcal| 5299 5539 | 17.359 | 1579
Juusturulid (mahe
ey a15Keal| 21529 12889 | 42.429 | 0g
Vlabepim 38%4.4 PRIV | 1509 | 103kcal| 6159 | 4.059 | 4959 | 6.99 o0g
Kooli nuikapsas 30/50 509 12kcal | 049 | og 0259 | 2.19 099
Kool Pirn 50/80 | 80g | aokeal [ 09 [ o0g [ 024 | 8169 [ 3.129 |

Kaerahelbepuder (mahe

helves, mahepious0/500 | 1999 | 207Kaal| 4.94g | 3.649 4219
Marjad 20/30 30g | 17kcal | 0399 | 0.06g 1.229
Taimetee 150/200 2009 | 33Keal | 0g 0g og 0g

Kodgiviljaplreesupp
(kikerhernestega )1 2529 | 174Kaal| 9.41g | 4.76g 4929 | 15099 | 4.43g
200/250
Leib 20/40 40g 8akeal | 0.48g | 0.08g 289 | 15049 | 4.28¢
Jogurtitarretis 150/200 200g | 208kcal| 4.2 | 289 1008 | 32.529 | 0g
Toormoos 20/30 309 33Keal | 0.33g | 0.05g 0289 | 6785 | 1.03g
ikukrutoonid 20/30 309 77keal | 0.84g | 0.09g 2379 | 14559 | 0819
Seemned 5/8 8g s9Keal | 5.84g | Og 1199 | 051 | 0g
Maitseroheline rihma 5/8 3Keal | 0.05g | 0g 0249 | 0329 | 0g
Idud kaunviliadest 2keal | 0.03g | 0.01g 0279 | 0155 | 0.1g

Kurk, porgand, paprika
50/80 20keal

0.14g | 0.029 1049 | 285¢ | 1.729
Kuslauguleivad 40/60 609 153Keal| 3549 | 0.53g 4239 | 22759 | 6.42g
Mahl 150/200 2009 | 98Keal | 0.1g | 0g 073g | 234g | 0.25g

Dipikaste 40/60 165Kcal| 15.049 | 7.37g 1629 | 5865 | Og

| KooliPloomso/so | 80g | 30Kkeal | 0249 | 0o | 049 | 804g | 1350 |







