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HOMMIKUSOOK MOOS MARJAD VOl VOILEIB SINGIGA SMUUTI Maezeer
MAHEPIIM KAKAO (MAHEPIIM) MAHEPIIM MAHL MUSLI
VITAMIINIAMPS HURMAA OUN MANDARIIN LILLKAPSAS PAPRIKA
SEA-
VEISEHAKKLIHARULL HERNESUPP
SELJANKA I 3 KANAFILEE »
KORVITSAGA (MAHE LOHESUPP KINOAGA KOOGIVILJADEGA (MAHE
KAMAVAHT KOOREKASTMES
VEISEHAKKLIHA) PANNA COTTA (MAHEPIIM) HERNES, MAHE KRUUP)
LOUNASOOK MARJADEGA KEEDETUD KARTUL TOORMOOSIGA RIS PUUVILJASALAT
HAPUKOOR VALGE KASTE MATSERONLLINE JAASALAT RUKOLA JA MARJADEGA
MAITSEROHELINE VARSKEKAPSA- LEIB TOMATIGA MAITSEROHELINE/IDUD
LEIB PORGANDISALAT LEIB LEIB
LEIB
KIRJUD MAKARONID KOUSLAUGULEIVAD JUURVILIAPIHVID AHIUS ROSTITUD OUNAKROBEDIK
JUUSTUGA BATAAT/PORGAND/ KAERAHELVESTEGA
PAPRIKA/PORGAND/ TZATZIKI KASTE ¢
HAPUKOORE- JKARTUL URTIDEGA (MAHE HELVES) JA
. NUIKAPSAS SOE MAHLAJOOK "
AHTUOODE TOMATIPASTAKASTE KULM KASTE VANILIEKASTMEGA
DIPIKASTE LEIB
TAIMETEE VIINAMARJAD BANAAN/KIRSSTOMAT TAIMETEE (MAHEPIIV)
KURK PIRN KURK

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




Sé6gikord

Stsivesikud

Retsept Kaal Energia |Rasvad f:;l?ﬁ;:::i Valgud i(ﬁﬂdvl;vad Kiudained
kiudained)
Puder seemnete ja klidega 180Kca
1507200 (mahepiim) 200g | 4.5g 3.1g 7.43g | 25.46g 3.96g
Moos 20/30 309 50Kcal | Og 0g 0.09g 12.27g 0.42g
aio 4 a0
Mahetaéispiim 3,8-4,4% (PRIA) 1509 I103Kca 6.15g 4.05g 4.95g 6.9 0g
Seljanka 200/250 (uus) 2509 IIGZK“ 7.48¢ | 3.249 10.3g | 12.27g 2.03g
Hapukoor 20/30 30g 67Kcal | 6.45g 4.629 0.999 1.14g Og
Kamavaht 1 100/150 150g |3°°K‘a 20.03g | 12.72g 12.28g | 16.93g 1.31g
Marjad 20/30 30g 17Kcal | 0.39g 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g
Leib 20/40 409 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.89 15.04g 4.28g
Maitseroheline riihma 5/8 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g
Kirjud makaronid juustuga 283Kca
130/170 i 6.5g 3.35g 12.13g | 43.03g 2.02g
;'37;;°°'e' tomatipastakaste | 44, 87Kcal | 7.51g | 5.38¢ 1.58g | 3.08g 0.45g
Taimetee 150/200 200g 33Kcal | 0Og 0g Og 8.36g 0Og
Kooli Kurk 50/80 8Kcal 0g 0g 0.56g 1.12g
Hurmaa 50/80 53kcal [ 0g | og [ o079 | 11.129
Kaerahelbepuder (mahe helves, 212Kca
rrahepim) 150/200 i 6.79 4.58g 8.24g | 27.55g 4.21g
Marjad 20/30 30g 17Kcal | 0.39g | 0.06g 0.33g | 2.49¢g 1.22g
Kakao (mahepiim)150/200 200g |172K°a 6.75g | 4.39g 5.46g | 22.06g 0.67g
Sea-veisehakkliharull kdrvitsaga 182Kca
60/80 (mahe veisehakkiiha) 80g | 11.74g | 4.38g 14.57g | 4.17g 0.47g
Keedetud kartul 130/170 170g |123K°a 0.19g | 0g 3.285 | 26.21g 1.69g
Valge kaste (riisijahuga) 1 1019 130Kca 10.36g | 7.05g 2.67g 6.13g 0.81g
75/100 |
Vérskekapsa-porgandisalat 50/60| 61g 24Kcal | 0.22g 0.04g 1.43g 2.97g 2.03g
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g
Kiitslauguleivad 40/60 60g |153K°a 3.54g | 0.53g 4.23g | 22.75g 6.42g
:g;’gga' porgand, nuikapsas 80g | 23kcal | 0.19g | 0.02g 0.94g | 3.510 1.94g
Viinamarjad 30/50 509 36Kcal | 0.2g 0.03g 0.3g 7.85g 0.8g
Dipikaste 1 40/60 60g IISZKCE 14.73g | 7.32g 1.61g | 5.64g 0g
Kooli Gun 50/80 80g 39kcal [ 0g [ 0og [ 0.16g | 8.689
Rukkihelbepuder 150/200 200Kca
(mahepiim) 200g i 6.01g | 4.12g 7.69g | 26.78g 4.21g
V5i 10/15 15g |1°9K‘a 12g | 8.07g 0.06g | 0.12¢ 0g
i 4 a0
i/lsagetalspum 3,8-4,4% (PRIA) 150g |103Kca 6.159 4.05g 4.95g 6.9 0g
LBhesupp kinoaga 200/250 2509 |184K°a 6.49 | 1.259 10.7g | 19.38g 2.89
Leib 20/40 40g 84Kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g 4.289g
Maitseroheline rihma 5/8 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.24g 0.32g 0g
Panna cotta 150/200 (mahepiim) | 199g |3°°K°a 24.18¢ | 15.81g 6.42g | 14.04g 0g
Toormoos 20/30 30g 36Kcal | 0.32g 0.05g 0.27g 7.64g 0.99g
Juurviljapihvid 1 81g 62Kcal | 2.2g 1.17g 1.77g 7.93g 1.85g
Kurgi, jogurti-kiiislaugukaste
(Tzatziki)1 30/50 509 48Kcal | 3.93g 2.78g 1.31g 1.83g 0.11g
Soe mahlajook 150/200 201g 25Kcal | Og 0g 0.02g 6.32g9 0g
Leib 20/40 409 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.89 15.04g 4.28g
Kooli kirsstomat 30/50 50g 11Kcal | 0.15g 0g 0.3g 1.75g 0.7g
Banaan 50/80 80g 54Kcal | 0.16g | 0.08g 0.64g | 12.27g 0.56g

| Mandarin 50/80 | 80g | 35kcal| 0.089 | 0g [ 0729 | 7319 |19 |

Munapuder 100/120 (mahe muna-
jahu-piim)

Vdileib singiga 45/45
Mahl 150/200

Kanafilee rddsakoorekastmes 1
130/150

Riis keedetud 130/170/200per.
Jaasalat rukola ja tomatiga 1

50/60
Leib 20/40

Ahjus rostitud bataat, porgand,
kartul trtidega 1 170/200
Jogurti-hapukoore
kilmkaste(sinepiga) 30/50g
Taimetee 150/200

Kooli pirn 30/50

Kooli Lillkapsas 50/80

Maasika-banaani smuuti 150/200
(mahe keefir)

Musli 30/50

Hernesupp kédgiviljadega
200/250 (mahe hernes, mahe
odrakruup)

Idud kaunviljadest

Puuviljasalat marjadega 100/150

Vahukoor 20/30

Leib 20/40
Maitseroheline riihma 5/8

Ounakrdbetik kaerahelvestega
100/150g (mahe helbed)
Vaniljekaste (mahepiim) 100g

Kooli kurk 30/50

120g

50g
200g

150g
170g

60g
40g

200g

49¢g

200g
50g

80g

200g

50g

252g
8g
150g
30g

40g
8g

100g

100g
50g

158Kca
|
109Kca
|
98Kcal

263Kca
|
220Kca
|

21Kcal
84Kcal

248Kca
|

48Kcal

33Kcal
25Kcal

142Kca
|
194Kca
|

198Kca
|

2Kcal
84Kcal
105Kca
|
84Kcal
3Kcal

321Kca
|
74Kcal

SKcal

10.21g

3.75g
0.1g

18.09g
0.42g

1.13g
0.48g

3.73g

3.61g

0g
0Og

5.299

2.95g

4.02g
0.03g
0.53g
9.79g

0.48g
0.05g

15.01g
4.29¢g

3.12¢g

2.21g
0g

10.92g
0.08g

0.14g
0.08g

0.67g

2.52g

0g
0g

4.43g

0.52g

0.59g
0.01g
0.11g
6.399

0.08g
0g

8.9g
2.71g

0Og

9.569

5.62g
0.73g

19.58g
59

0.68g
2.8g

3.95g

1.67g

0g
0.15g

5.53g

4.99

9.74g
0.27g
0.79g
0.63g

2.8g
0.24g

5.43g
3.48g

0Og

6.86g

11.52g
23.4g

4.629
48.65g

1.6g
15.04g

46.299

2.279

8.36g
5.1g

4.11g

17.35g

35.55g

27.18g
0.15g
16.75g
3.62g

15.04g
0.32g

38.37g
5.3g

0.35g

0g
3.279
0.25g

1.55g
0.64g

0.76g
4.28g

6.86g

0.01g

0g
1.95g

1.57g

3.05g

7.13g

0.1g
4.28g

0g
4.28¢
0g

5.34g
0g

0.7g

0.35g




