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ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV REEDE
ODRAHELBEPUDER RIISIHELBEPUDER 8-VILJAHELBEPUDER 4-VILJAHELBEPUDER
e (MAHEPIIM) (MAHEPIIM) (MAHEPIIM) PIIMA-KLIMBISUPP (MAHE HELVES, MAHEPIIM)
HOMMIKUSOOK ~ ~ (MAHEPIIM)
Vol MOOS Vol VOISEPIK TUUNIKALAGA MOOS
KAKAO (MAHEPIIM) MAHEPIIM MAHEPIIM TAIMETEE
VITAMIINIAMPS TOMAT OUN NUIKAPSAS ANANASS PORGAND
SEALIHAKASTE
AHJUKANA
TATAR OA-KARTULISUPP

KULASUPP LIHATA

KAPSA-, KURGI- JA

KEEDETUD KARTUL

JUUSTUNE LOHESUPP

VEISELIHAGA
KAMAVAHT VALGE KASTE NUUDLITEGA
LOUNASOOK MARJADEGA e A G R EEM TOMATISALAT KEEFIRITARRETIS KUPSISE
MAITSI;Z_IEICI)BHELINE MUSTSBSTRA MUSTIKATEGA MA;(IJEéi/II\:\II l#ETCI; E\H|A IA MOOSIEI;AI (Rl
BANAANISMUUTI LEIB i
LEIB
KORVITSA-
PANNKOOGID ware | PORGANDIPUREESUPP | MAKAROTISALAT ware BANAANI-
MUNA, MAHE JAHU) SEPIKUKRUTOONID KOHUPIIMAKREEM KANEELIRULLID mane
- MAITSEVESI JAHU, MAHE MUNA)
OHTUOODE MOOS SEEMNED LEIB MARJADEGA MAHEPIIM
MAHEPIIM LEIB PIRN VIINAMARI
KURK

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




Soogikord

Killastunud

Susivesikud
imenduvad

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

Odrahelbepuder 1
(mahepiim)150/200 200g 184Kcal| 6.61g 4.48¢g 7.23g 22.34g 3.22g
V5i 10/15 15g 109Kcal| 12g 8.07g 0.06g | 0.12g 0g
Kakao (mahepiim)150/200 200g 172Kcal| 6.75g 4.39g 5.46g9 22.06g 0.67g
Kilasupp (lihata) 200/250 250g 89Kcal | 0.55g 0.07g 2.99 16.99g 2.39g
Kamavaht 100/150 150g 303Kcal| 20.3g 12.75g 10.94g | 18.53g 1.16g
Marjad 20/30 30g 17Kcal 0.39¢g 0.06g 0.33g 2.49¢g 1.22g
Maitseroheline rihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0og
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Kd&rvitsapannkoogid 1
100/150 (mahe muna, jahu) 1499 212Kcal| 5.8g 1.25g 6.18g 32.54g 2.61g
Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g
Mahepiim 3,8%-4,4 (PRIA) | 1505 | 103Kcal| 6.15g | 4.05g 4.955 | 6.9g 0g

Kooli kurk 30/50

Kooli Tomat 50/80

Riisihelbepuder 150/200
(mahepiim)
Moos 20/30

Mahetéispiim 3,8-4,4%

Sealihakaste 130/150

Tatar 130/170

Kapsa-, kurgi- ja
viinamarjasalat 50/60
Vaarika-mustsdstra-banaani
smuuti 150/200g

Leib 20/40

Porgandiptireesupp
200/250g
Sepikukrutoonid 20/30

Seemned 10/15g
Melon 30/50

1999
309
150g

151g

60g

201g

250g
309
15g

Kooli Oun 50/80 80g

8-viljahelbepuder 150/200
(mahepiim)

V56i 10/15
Mahetéispiim 3,8-4,4%

Oa-kartulisupp veiselihaga
200/250
Jogurti-mangokreem
100/150(mahe
mangopiree)
Mustikad 20/20

Leib 20/40

Makaronisalat 120/150
(mahe muna)
Maitsevesi 150/200
Leib 20/40

Kooli pirn 30/50

|_Kooli Nuikapsas 50/80 | 80 | 1oKeal | 0.16g | 0g | 0.4g | 3.355 [ 1449 |

200g
15g

150g

251g

150g

20g

149¢g

2009
40g

5Kcal

| 18Kcal |

200Kcal
50Kcal
103Kcal

241Kcal

226Kcal

34Kcal

70Kcal
84Kcal

125Kcal
77Kcal
105Kcal

8Kcal
39Kcal

193Kcal
109Kcal

103Kcal

146Kcal

209Kcal

11Kcal
84Kcal

246Kcal

1Kcal
84Kcal

25Kcal

0g

[ 0.249 |

4.99¢g
0Og
6.15g

16.769

1.98g

0.77g
0.48g

3.67g
0.84g

10.35g

5.99g
12g

6.15g

4.09g

13.58g

0.26g

12.29g

0.02g
0.48g

0g

3.67g
Og
4.05g

7.85g

0.29g

0.16g9
0.08g

2.24g
0.09g
0Og

4.1g
8.07¢g

4.05g

0.91g

8.89g

0.04g

5.629
0Og
0.08g

8.3g
0.09g
4.95g

14.729

0.88g

1.03g

3.17g
2.37g
2.1g

0.7g

2.8g

28.47g
12.279

4.21g
0.42g
6.99 0g

7.72g 0.26g

2.67g 1.18g

13.39g 2.47g

17.54g 4.51g
14.55g 0.81g
0.99 0g

| 0.169

7.44g
0.06g

4.95g

9.42g

3.79g

0.22g

6.12g

0.02g
2.8g

8.68g

25.47g 3.969
0.12g 0g
6.99 0g

16.44g 2.78g
17.89g 0g
1.66g 0.82g

26.92g 1.44g
0.15g 0.08g
15.04g 4.28g

Piima-klimbisupp 200/220
(mahepiim)

Ahjukana 60/80

Keedetud kartul 130/170
Valge kaste (riisijahuga)
75/100

Tomatisalat 50/60
Marjasmuuti chia
seemnetega 150/200
Leib 20/40

Marjad 20/30

Banaani-kohupiimakreem
100/150

Viinamari 50/80

4-viljahelbepuder 150/200
(mahe helves, mahepiim)
Moos 20/30

Taimetee meega 150/200

Juustune IGhesupp
nuudlitega 1 200/250
Keefiritarretis kipsisega
150/200 (mahe keefir)
Toormoos 20/20

Leib 20/40

Kaneelirullid 75/100 (mahe

jahu, mahe muna)
Mahetéispiim 3,8-4,4%
PRIA) 150

Voisepik tuunikalaga 45/45

250g

50g

80g
170g
100g
60g
200g
40g

30g
1509

80g

200g
30g
200g

250g

200g

20g
40g

101g

1509

228Kcal

135Kcal

130Kcal
123Kcal
131Kcal
13Kcal
161Kcal
84Kcal

17Kcal
249Kcal
57Kcal

193Kcal

50Kcal
12Kcal

264Kcal

205Kcal

18Kcal
84Kcal

401Kcal

103Kcal

9.41g

5.38g

3.33g
0.19g
10.24g
0.19g
6.48g
0.48g

0.39g
10.85¢g
0.32g

5.99¢g
0Og
0g

14.46g

7.28g

0.24g
0.48g

10.81g

6.15g

5.48g

2.27g

0.58g
0g
6.71g
0g
2.77g
0.08g

0.06g
6.69g
0.05g

4.1g
0g
0g

5.88g

3.93g

0.04g
0.08g

6g

4.05¢g

9.62g

6.35g

25.11g
3.28¢
2.62g
0.389g
5.91g
2.8g

0.33g
9.1g
0.48g

7.44q

0.09g
0.02g

17.57g

8.41g

0.2g
2.8g

8.1g

4.95¢g

26.23g

14.85¢g

0Og
26.21g
7.09g
2.08g
18.95g
15.04g

2.49g
28.7g

12.5g

25.47g

12.27g
3.01g

15.17g

26.3g

3.32g
15.04g

67.83g

6.9g

0g

0.83g

0g
1.699g
0Og
0.83g
1.59g
4.28g

1.22g
0.18g

1.27g

| Ananass50/80 | 80g | 37kcal | 0169 | 0g | 0329 | 819 | 0.969 |

3.969

0.42g
0g

1.7g

0.22g

0.74g
4.28g

0g

0g

| Kooli Porgand 50/80____| 80g | 26keal | 0169 | 09| 0489 | 4489 | 2.329 |




