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ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV REEDE
7-VILJAHELBEPUDER ODRAHELBEPUDER MANNAPUDER 4-VILJAHELBEPUDER
e e (MAHEPIIM) PIIMA-RIISISUPP (MAHEPIIM) KORVITSAGA (MAHE HELVES, MAHEPIIM)
HOMMIKUSOOK ~ (MAHEPIIM) E
Vol VOISEPIK PASTEEDIGA Vol TOORMOOS MAASIKAD
MAHEPIIM MAHEPIIM MAHEPIIM KAKAO
VITAMIINIAMPS BANAAN PIRN KURK PLOOM OUN
AHJUKALA .
BORE SEALIHAGA AZUU VEISELIHAGA KARTULIPUREE- KANA KOOGIVILIASUPP
(MAHE VEISELIHA) AEDVILJIASUPP LIHATA BATAADIGA
KARAMELLIKISSELL PORGANDIGA
- MOOSIGA MAKARONID KOHUPIIMAKREEM KARAMELLIKISSELL
LOUNASOOK (MAH;’X:\DAL KOOR SEEMNED MOOSIGA VALGES&EEJrAHEP”M' (MAHEPIIM)
MAITSEROHELINE it MAITSEROHELINE PEEDISALAT/I)DUD TOORMOOSIGA
EIB PAPRIKASALAT LEIB MUSTIKASMUUT! MAITSEROHELINE
LEIB LEIB
LEIB
KURK/PORGAND/LILL-
MUNAPUDER (MAHE TATAR
MUNA, JAHU, PIIM) KUUSLIXAUPSC?EIV AD HAPUKOOR ROHELISE KORVITSAKEEKS ODRAJAN'I"EUSTARASK
() VOILEIB SINGIGA DIPIKASTE SIBULAGA MAHL TAIMETEE
OHTUOODE MAHL KIRSI JOGURT (MAHEKEEFIR) KIRSSTOMAT
TAIMETEE MEEGA KURK
PAPRIKA MELON
HURMAA

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




Susivesikud
P . Killastunud imenduvad . .
S66gikord Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)
7-viljahelbepuder 150/200
(mahe piim) 200g 187Kcal| 4.52g | 3.12g 7.68g | 26.769g 4.21g
VGi 10/15 15g 109Kcal| 12g 8.07g 0.06g | 0.12g og
Mahetdispiim 3,8-4,4%
PRIA) 150 [ 150g 103Kcal| 6.15g 4.05g 4.95g 6.99 0g

Mannapuder kdrvitsaga 1

Bors sealihaga 200/250
Bors, 2509 | 128Keal 150/200 1999 176Kcal| 4.88g 3.3¢g 6.66g | 26.1g 0.79g
Hapukoor 20/30 30g | 67Kaal | 6.45g | 4.629 0-999 | 1.149 %9 Toormoos 20/30 30g 36Kcal | 0.32g | 0.05g 0.27g | 7.64g 0.99g
Maitseroheline rihma 5/8 | 8g 3Keal | 0.05g | Og 0.24g | 0.32g og Mahetaispiim 3,8-4,4%
Ko melssel 150/200 201g | 230Keal| 7.24g | 4.76g 5.89g | 35.34g 0g PRIA) 150 1509 103Kcal| 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 0g
Moos 20/30 30g 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.27g 0.42g
Leib 20/40 84Kcal

Ahjukala 60/80 80g 112Kcal| 4.34g 0.92g 18.32g | Og Og
Munapuder 100/120 (mahe | 1545 | 15gKcal| 10.21g | 3.129 9.56g | 6.86g 0g il i
muna-jahu-piim) : : ' ’ Kartulipiree porgandiga
Mahl 150/200 200g | 98Kcal | 0.1g 0g 0.73g | 23.4g 0.25g 130/170 1709 140Kcall 3.55g 2.339 4.249 21.8g 1.93g
Véileib singiga 45/45 50g 109Kcal| 3.759 | 2.21g 5.62g | 11.52g 3.27g Valge kaste( v8iga) 75/100 101g 165Kcal| 11.39g | 7.46g 4.57g 10.96g 0g
Kooli paprika 30/50 14Kcal (mahepiim, mahe jahu)

Peedisalat 50/60 60g 24Kcal 0.12g 0.02g 0.96g 4.12g 1.49¢g

Idud kaunviljadest 8g 2Kcal | 0.03g | 0.01g 0.27g | 0.15g 0.1g

Mustikasmuuti 150/200 200g 114Kcal| 1.47g 0.27g 1.75¢g 20.94g 4.78g

;grglzzo('fnﬁpep"m) 249¢ | 222kcal| 9.67¢ | 6.31g 8.33g | 25.34g 0.21g
Vaisepik pasteediga 45/45 | 50g 146Keal| 7.15¢ | 3.33g 4.12g | 15.81g 0.86g Leib 20/40 409 84Kcal | 0.48g 15.04g

Azuu veiselihaga 130/150
(mahe veiseliha)

Makaronid 130/170 170g | 281Kcal| 5.259 | 0.81g 7.769 | 49.59 2.34g

Seemned 5/8

Hiinakapsa-paprikasalat
50/60
Leib 20/40 84Kcal

109Kcal

Korvitsakeeks 75/100 101g 371Kcal| 21.24g | 12.88g 6.16g 38.73g 0.14g

Mahl 150/200 200g 98Kcal | 0.1g Og 0.73g 23.4g 0.25g
Kooli kirsstomat 30/50 509 11Kcal | 0.15g 1.75¢g

Kooli Ploom 50/80 80g 39Kcal | 0.24g | 0.4g | 8.04g

4-viljahelbepuder 150/200

59Kcal
60g 38Kcal 2.92¢g 0.43g 0.77g 1.8g 0.89g

Kurk, porgand, lillkapsas
50/80

Kutslauguleivad 40/60 60g 153Kcal| 3.54g 0.53¢g 4.23g 22.75g 6.42g

80g 21Kcal | 0.14g | 0.02g 1.24g | 2.91g 1.74g

5 200g 193Kcal| 5.999g 4.1g 7.44g 25.47g 3.96g
Dipikaste 40/60 165Kcal (mahe helves, mahepllm)
i Maasikad (ktilm)20/30 30g 17Kcal 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g
Taimetee meega 150/200 12Kcal
Hurmaa 50/80 53Keal Kakao 150/200 200g 156Kcal| 4.5g 3.19g 5.46g 23.11g 0.67g

Kooli Pirn 50/80 40Kcal

Kana kodgiviljasupp

Orrebepuge o bataadigs 1 200/250 2509 141Kcal| 4.23g | 0.68¢g 13.04g | 11.46¢ 2.55¢g
V81 10/15 109Keal Maitseroheline riihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g
Mahetaispim 3,8-4,4% 103Kea e raoe!l 150/200 201g | 230Keal| 7.24g | 4.76g 5899 | 35349 | Og
Toormoos 20/30 30g 36Kcal 0.32g 0.05g 0.27g 7.64g 0.99g
Aedvilj lihat
2507300 107Keal Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.28¢
Kohupiimakreem 100/150 187Kcal
Moos 20/30 50Kcal Odrajahukarask
Maitseroheline rihma 5/8 | 8g 3keal | 0.05g | Og 0.24g | 0.32g 0g (hapglkoorega) 1 75/100 1009 275Kcall 13.05g | 8.25g 6.35g 31.429 3.32g
Leib 20/40 84Kcal .
V8i 10/15 15g 109Kcal| 129 8.07g 0.06g | 0.12g 0g
Tatar 130/170 226Kcal Kooli Kurk 50/80 80g 8Kcal 0g Og 0.56g 1.12g 0.56g
;'g;’s"okwr’°he”s‘35‘b”'aga 50g 109Keal| 10.55g | 7.55g 1659 | 1.99 0g Mesi 10/15 15g 49Kcal | Og 0g 0.08g 12.12g 0g
Kirst jogurt (mahe 2019 | 145Kkcal| 4.58¢ | 3.03g 6.469 | 19.499 0g Taimetee 150/200 200g 33Kcal | Og 0g 0g 8.36g 0g

keefir)150/200
Melon 50/80 14Kcal 0.08g 0g 0.32g

| KooliKurkso/80 | 80g | 8keal [ 0g | 0g | 0569 | 1129 | 0565 |

| Kool Oun50/80 | 80g | 39keal | 0g | 0g | 0.169 | 8685 | 2079




