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ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV REEDE
KAERAHELBEPUDER
(MAHE HELVES, MAHEPIIM) . 8-VILJAHELBEPUDER AHJUOMLETT (MAHEPIIM, 3-VILJAHELBEPUDER
HOIV“VHKUSC)OK MARJAD PIIMA-TAHEKESESUPP (MAHEPIIM) Mi—\HE MUNA, MAHE JAHU) MAHEPIIM. MAHE HELVES
VOISEPIK SINGIGA MOOS VOISEPIK TOMATIGA ( ' )
ROSINAD MAHEPIIM KAKAO MOOS
TAIMETEE MEEGA
VITAMIINIAMPS PAPRIKA PIRN BANAAN OUN NUIKAPSAS
ED LIHAT, HARTS EA-
KARTULI- KANA MAGUSHAPUS | A VLL:&SAUVP :HTHA A MAKSAKASTE A\fETé(EJSHSAéAJA
FRIKADELLISUPP KASTMES KEEDETUD KARTUL
TOORMOOSIGA - JOGURTI-VIRSIKUKREEM
LOUNASOOK MANNAVART RIIS MAITSEROHELINE VARSKEKAPSA- MARJADEGA
MAHEPIIMAGA HIINAKAPSA-REDISE- ROSTITUD PORGANDISALAT HAPUKOOR
MA'TSELEI%HEL'NE KURfE'fgLAT KIKERHERNED SEEL'\E/:E'ED MAITSEROHELINE
LEIB LEIB
PANEERITUD KALAFILLE TATAR KIRJUD MAKARONID KODUJUUST PANNKOOGID KINOAGA
TOMATISALAT HAPUKOOR JUUSTUGA MARJAMAHEDIK e Vv
AOHTUOODE LEIB MAITSEVOIGA VAARIKASMUUTI JAATEE LEIB MOOS
MAHL PORGAND KURK VIINAMARJAD MAHEPIIM

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



sisivesikud Ahjuomlett 100/120
ssagikord |Retsept Kaal Energia |Rasvad |Kallastunud |y fimenduvad | i (mahepiim, mghe 120g 143Kcal| 8.66g 3.269 10.099 | 6.22g 0g
' (ehk va muna, mahe jahu)
kiudained)
Vdisepik tomatiga
Kaeranelbepuder 45/45 49¢g 106Kcal| 3.61g 1.92g 2.52¢g 15.369 1.04g
(mahe helves, 200g 178Kcal| 5.25g 3.44g 6.93g 25.85¢g 0g
mahepiim) 150/200 Kakao 150/200 200g 155Kcal| 4.27g 3.06g 5.269 23.75¢g 0.42g
Z'fu?:‘ﬂtmd) 20/30| 309 17Keal | 0.39g | 0.06g 0.33g | 2.49g 1.22g
Rosinad 20/30 18780 | 1839 Maksakaste 1509 | 226Kcal| 13.05g | 4.64g 17.3g | 9.65g 0.21g
Taimetee meega 130/150
150/200 1999 11Kcal 0g 0g 0.02g 2.81g 0g Keedetud kartul
138/1673 artu 170g 130Kcal| 0.2g 0g 3.44g | 27.6g 1.78g
Kartuli- "
friaka‘:itlellisupp 302g 298Kcal| 21.08g | 6.83g 9.48g 16.5g 2.21g Vérskekapsa-
250/300 porgandisalat 61g 24Kcal 0.21g 0.04g 1.42g 2.999 2.05g
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.89 15.04g 4.28g 50/60
Maltseroneline 9g 3keal | 0.05g | og 0259 | 0.34g 0g
riihma 5/8 Seemned 10/15g 169 111Kcal|{ 10.96g | Og 2.22g 0.95¢g 0g
Mannavaht 75/100 121Kcal
Manepim 3,8%- | 1509 | 103Kcal| 6.159 | 4.05g 4959 | 6.99 0g Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Paneeritud kalafilee
(ilma taidiseta) 120g 290Kcal| 13.92g | 0.28g 14.28g | 26.4g 1.2g KOdeUUSt
120q 1509 154Kcal| 6.6g 4.25g 19.95g | 3.75¢g Og
Tomatisalat 50/60 61g 13Kcal 0.19g 0g 0.39g 2.11g 0.84g 100/150(PRIA)
Iggi/t;lr]naitsevﬁiga s1g 148Keal| 7319 | 4.649 3g 15.36g 4359 Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.8g 15.049 4.28g
Marjamahedik
Mahl 150/200 98Kcal
a ca 150,200 201g 97Kcal | 0.86g 0.2g 1.369 19.52g 2.769g
) Viinamari 50/80 80g 58Kcal | 0.32g 0.05g 0.48g 12.56g 1.28g

Pii N - A
tahekesesupp 2209 | 203kcal| 5799 | 3.81q 8.58g | 28.59g | 0.98g Kooli Oun 50/80 39Kcal mmm 8.729 2.08g

200/220

‘S/gisseo"ik singiga 519 132Keal| 5.33g | 2.98g 5799 | 14.84g 0.82g 3villahelbepuder
Kana magushapus 150/200 200 83Keal | 4.96g | 3.24 4.08g | 5.52 0
e aane | 1510 | 229kcal| 9.379 | 339 25,669 | 10.129 | 0.84g (mahepiim, mahe 9 969 =49 U89 =229 9
Riis keedetud 169 | 173Keal| 0359 | 0.06g 3989 | 38.185 | 0.59 helves)
130/170/200per. h
E::;I::ESCHSBE/?OSE 609 aokeal | 3530 | 0520 0670 | 1.09 0.550 Taimetee 150/200 201g 35Kcal Og 0g Og 8.68g Og
Leib 20/40 84Kcal . Moos 20/30 50Kcal | 0Og 0g 0.09g 12.27g 0.42g
Tatar 120/150 197Kcal Hartoo sea- ja
Hapukoor 30/50 111Kcal veiseliha (kartul) 251g 221Kcal| 8.2g 2.99¢g 15.26g | 20.6g 1.84g
- ) 200/250
Vaarikasmuuti
150/200 2019 | 120Kel| 3559 | 2029 | 4579 | 16420 | 229 Hapukoor 20/30 30g 67Kcal | 6.459 | 4.62g 0.999 | 1.14g 0g
§8°5"0"°rga"d 509 16Keal | 0.1g | Og 0.3 2.89 1.459 Jogurti-
virsikukreem 1509 206Kcal] 13.38g | 8.74g 3.44g 17.81g 0.54g
100/150
— Marjad
8-viljahelbepud
(15\8{]‘;0; :pu er 2009 | 150kcal| 6359 | 3510 6550 | 26579 09 (Kilmutatud) 20/20 20g 11Kcal | 0.26g 0.04g 0.22g 1.66g 0.82g
mahepiim,
Moos 20/50 S0Keal Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48¢ | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28¢g
anepim 3.8% | 1509 | 103Keal| 6.159 | 4.05g 4.95¢ | 6.99 0g Maitseroheline
rihma 5/8 9g 3Kcal 0.05g 0g 0.25¢g 0.34g 0g
Aedyviljasupp lihata 95Kcal
200/250
Leib 20/40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g Pannkoogid
Maitseroheline i
i % | 3Kl | 0055 |09 0250 | 0349 | 09 Kinoaga 1100/150 | 1509 | 312kcal| 13.58g | 3.95 11.18g | 36.21g | 0.15g
Kamavaht 100/150 323Kcal (ma € Jahu, n:‘_a €
Toormoos 20/30 35Kcal muna, mahepiim)
Rostitud s sokeat | 2170 | 0 ase | 272 a7 Moos 20/30 309 50Kcal | 0Og 0g 0.09g 12.27g 0.42g
kikerherned 9 ! | 2179 | 039 43| 2729 <79 Mahepiim 3,8%-
Kiriug makeronid 4,4%(PRIA) 200g 137Kcal| 8.2g 5.4g 6.69 9.2g 0g
funetuos 130/170 | 1709 | 284Kcal| 6.43g | 3.37g 1299 | 42.629 2.01g 150/200

Jastee 150/200 201g 13Keal | 0.03g | Og 0.08g | 2.94g 0.17g
Kooli kurk 30/50 5Kcal

| Banaan50/80 | 80g | 54kcal | 0.16g | 008g | 0649 | 12.249 | 0.560 |




