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ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV REEDE
3-VILJAHELBEPUDER
RIISIHELBEPUDER CVAHEPIIVL MAHE HELVES) CAMAPALLID 8-VILJAHELBEPUDER
HOMMIKUSOOK (MAHEPIIM) PIIMA-TEOKARBISUPP 6! (VAEPIV)
TOORMOOS VOISEPIK JUUSTUGA MAHEPIIM BANAA’(\‘N'I;\':"E?;JHAF‘SMUUT' MOOS
MAHEPIIM SAHKLID TAIMETEE MEEGA
VITAMIINIAMPS BANAAN BATAAT PIRN LILLKAPSAS BUN
KARTULI- KARTULIPUREE BORS KAPSA, KARTULIJA KANA KOOGIVILIASUPP
AHJUKALA SEALIHAGA TAIMNE BOLOGNESE
FRIKADELLISUPP BATAADIGA
~ o KOHUPIIMAKREEM HIINAKAPSA- MAISIMANNAKREEM KASTE KAKAOVAHT
LOUNASOOK MOOSIGA PAPRIKASALAT (MAHE MAISIMANNA) MAKARONID TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE VALGE KASTE VOIGA MAHLAKISSELLIGA KURGISALAT MAITSEROHELINE
o LEIB MAITSEROHELINE LEIB .
MAHE IDUD LEIB
RIISINUUDLID KANA JA
TATAR GRTIDEGA TOMATIPASTA
HAPUKOOR PUUVILJASALAT AHJUOMLETT (MAHEPIIM, PITSARULLID
KOOREKASTE MAHE MUNA, MAHE JAHU)
o MAHL VAARIKAMAHEDIK
MELON
LEIB

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




Ss6gikord

Susivesikud
. Killastunud imenduvad  |Kiudaine

Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va 4
kiudained)

Riisihelbepuder

(mahepiim)150/20 | 201g 207Kcal| 6.23g | 3.98g 7.02g | 30.66g og
0
Toormoos 20/30 309 35Kcal | 0.32g 0.05g 0.27g 7.33g 1.01g

Mahepiim 3,8%-
4,4%(PRIA) 150

150g | 103Kcal| 6.15g | 4.05g 4959 | 6.99 0g

Kartuli-

e euPP 3029 | 298Keal| 21.08g | 6.83g 9489 | 165 2219 Kamapallid 30/50 50g 173Kcal| 1.3g 0.2g 6.6g 30.35g 6.79
Moos 20/20 209 34Kcal 0g 0g 0.06g 8.18g 0.28g Ba naa ni-

'1(83;‘1"5“8“3"'“’“ 150 | 187Keal| 6g 3.3g 13.650 | 19.5 0g marjasmuuti

Matiserohclne % kel | 0055 | o0 0250 | 0.349 00 150/200 (mahe 200g 141Kcal| 4.3g 3.57¢g 4.749 20.05¢g 1.56g

Leib 20/40 84Kcal . keefir

Tatar 120/150 197Kcal

Taimne bolognese

:ziigzg;elisega 50g 108Kcal| 10.38g | 7.43g 1.64g 199 0g kaste 130/1 50 1539 211Kcal 6329 0989 18059 16949 734g
30/50 .
iyl 200g | tkeal | 0.029 | 0g 0029 | 0.14g 0.07g I:';gflr;’g'd 169g 301Kcal| 10.8g 6.68g 7.36g 42.5g 2.01g
Kooli kurk 30/50 5Kcal

Kurgisalat 50/60 60g 6Kcal 0g 0g 0.42g 0.84g 0.42g
Banaan 50/80 Leib 20/40 40q 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28¢g

Piima-
teokarbisupp 193Kcal
200/220 Ahjuomlett
100/120

Voisepik juustuga

o 51g 166Kcal| 8.84g | 5.41g 6.355 | 14.84g 0.82g

N (mahepiim, mahe 120g 143Kcal| 8.66g 3.26g 10.09g | 6.22g 0g
200/220 199Keal muna, mahe jahu)
Ahjukala 60/80 80g 112Keal| 4.31g | 0.92g 18.23g | 0g 0g Voisepik tomatiga

49 106Kcal| 3.61 1.92 2.52 15.36 1.04
Hiinakapsa- 61 45/45 g ca g g g g g
paprikasalat 50/60 g 44Kcal 3.58g 0.53g 0.78g 1.82g 0.99
Valge kaste véiga Vaarikamahedik 201g 112Kcal| 0.73g 0.14g 1.38¢g 24g 2.15g

1029 157Kkeal| 10.06g | 6.77g 4.66g | 11.94g 0g
84Kcal

75/100
Leib 20/40
Idud

kaunviljadest_(ma | 9g 2Keal | 0.03g | 0.01g 0.28g | 0.16g 0.11g
he

§8°é'0"'"kapsas 27Kcal | 0.16g _ 1.27g | 4.11g 1.91g

Puuviljasalat
marjadega 200g 111Kcal| 0.7g 0.14g 1.05g 22.329 5.71g

150/200 8-viljahelbepuder
Vehukoor 30/50 175Keal 1049 | 1039 | 6% 150/200 200g 190Kcal| 6.35g | 3.91g 6.659 | 26.57g 0g

(mahepiim)
Eotsot SO0 Moos 20/30 30g 50Kcal | Og 0g 0.099 | 12.27g 0.42g
3-viljahelbepuder Taimetee meega
;;g{\zefﬁlm mane 83Kcal 150/200 1999 11Kcal Og Og 0.02g 2.81g Og
helves)
V6i 10/15 115Kcal
Ti’;zr;g:)'i‘;/‘g 150g 103Kcal| 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.9g 0g Kana

o koédgiviljasupp

P&hklid 10/15 98Kcal .

bataadiga 1 250g 127Kcal| 3.14g 0.62g 12.81g | 10.72g 2.41g
Bors k_apsaja 200/250
e sgojaso| 019 | i8] weie 1269 502 | 12519 | 2989 Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08¢g 2.8¢g 15.04g 4.28¢g
Hapukoor 20/30 o7kl 'l(ggjf;’ght 1529 | 424kcal| 35.71g | 23.05g 719 | 18.16g 0.85g
100 (mahe 100g 181Kcal| 9.96g | 6.19g 3.43g | 19.1g 0.61g
maisimé"m Toormoos 20/30 30g 35Kcal 0.32g 0.05g 0.27g 7.33g 1.01g

ahlakissell 101g 47Kcal | 0.01g | 0.01g 0.01g | 11.81g og . .

75/100 Maitseroheline
:’:Jar:‘ms:';’ge""e 9g 3keal | 0.05g | og 0.25g | 0.34g og rithma 5/8 99 3Kcal 0.05¢g 0g 0.25¢g 0.34g 0g
Leib 20/40 84Kcal
;:{Eggggllii;azaezaa 168g | S3Kcal | 2.38g | 0.42g 6.255 | 1.23g 0.84g Eitsaru”id 75/100 101g 336Kcal| 11.68g | 3.94g 13.72g | 43.85¢g 0.18g
g:ﬂ:ii%aasta- 90Kcal . Mahepiim 3’80/0-
koorekaste 30/50 4,4%(PRIA) 200g 137Kcal| 8.2g 5.4g 6.69 9.2g 0g
I!_:LI; 20/40 84Kcal 150/200
kaunvijadest_(ma | 99 | 2Keal | 0039 | 0019 | 028g | 0d6g | 0dlg viinamarjad 30/50 | 50g 36Kcal | 0.2g 0.03g 0.3g 7.85g 0.8g
Mahl 150/200 200g 98Kcal | 0.1g 0g 0.73g | 23.4g 0.25g

Melon 50/80 14Kcal

|_KooliPim 50/80 | 809 | 40keal | 09| 0g [ 0249 | 8165 | 3129 |

| Kooli Gun50/80 | 80g | 39keal | 0g | 0g | o0g | 8729 | 2.08g |




