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Ssogikord Retsept

Stsivesikud
Kiudaine
Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va d
Kaerahelbepuder (mahe
he! Y 199g 212Kcal| 6.7g 4.58g 8.24g 27.55g 4.21g
mahepiim)150/200
Marjad 20/30 309 17Keal | 0.39g 0.06g9 0.33g 2.49g 1.22g
Rosinad 20/30 85Kcal 0.3g 0.05g 0.9g 18.78g 1.83g
Taimetee meega
150/200 12Kcal 0g 0Og 0.02g 3.01g9 0g
Kartuli-frikadellisupp
Bryiay 302Kcal| 21.6g9 6.91g 9.47g 16.4g 2.18g
Leib 20/40 40g 8aKcal | 0.48g 0.08g 2.8g 15.049 4.289
Lyreeronetine ranma 8g 3keal | 0.05g | og 0249 | 0.329 og
Mannavaht 75/100 101g 120Kcal| 0.11g 0.02g 1.08g 28.51g 0.29g
im 3,5% (PRIA) 150 94Kcal 5.25g 5.03g 4.8g 6.98g 0g
Paneeritud kalafilee
Glima saitoatay 1500 290Kcal| 13.92g | 0.28g 14.289 | 26.4g 1.2g
Tomatisalat 50/60 60g 13Kcal 0.19g 0g 0.38g 2.08g 0.83g
Leib maitsevdiga 50/50 509 151Kcal| 7.91g 5.06g9 2.89g 15.04g 4.26g
Mahl 150/200 98Kcal 0.1g 0g 0.73g 23.4g9 0.25g
Kooli Paprika 50/80 3.6
Piima-rukkihelbesupp
(mahepiim)200/220 205Kcal| 7.07g 5.13g 8.86g 24.99 2.96g
509 109Kcal| 3.75g 2.21g 5.62g 11.52g 3.27g
1Kcal 0.02g og 0.09g 0.08g 0.08g
Kana magushapus
kastmes 130/150 231Kcal| 9.6g 3.12g 25.35g 10.33g 0.84g
Riis keedetud
130/170/200per. 1709 220Kcal| 0.42g 0.08g 59 48.65g 0.64g
Hiinakapsa-redise-
kuraisalat 50/60 60g 42Kcal 3.79g 0.56g 0.67g 1.08g 0.55g
Leib 20/40 8aKcal | 0.48g 0.08g 2.89 15.049 4.28g
Tatar 120/150 202Kcal| 3.16g 1.31g 6.79g9 36.599 0g
Hapukoor 30/50 509 1iikeal| 10.75g | 7.79 1659 | 1.99 og
Vaarikasmuuti 150/200 200g 120Kcal| 3.52g 2.01g 4.5g 16.39g 2.17g
Kooli Porgand 30/50 16Kcal | 0.1g og 0.3g 2.89 1.45g
Kooli Pirn 50/80 | aokcal [ og | og | 0.249 | s.169
8-viljahelbepuder
150/200 (mahepiim) 193Kcal| 5.99g 4.1g 7.44g 25.47g 3.96g
Moos 20/30 309 50Kcal | Og og 0.09g 12.279 0.42g
Mahepiim 3,8%-4,4
e plim 2 103Keal| 6.15 | 4.05g 4959 | 699 0g
Aedviljasupp lihata
200/250 90Kcal 0.36g 0.02g 3.17g 16.41g 4.28g
Kamavaht 100/150 1509 303Kcal| 20.3g 12.75g 10.94g 18.53g 1.16g
Leib 20/40 409 8aKcal | 0.48g 0.08g 2.8g 15.049 4.289
Lyreeronetine ranma 8g 3keal | 0.05g | og 0249 | 0.329 og
Marjad 20/30 309 17Kcal 0.39g9 0.06g 0.33g 2.49g 1.22g
fostitud kikerherned 33Kkeal | 1.379 | 0.18g 1.54g | 2.89¢ 1.569

Kirjud makaronid

juustuga 130/170 6-59 3.359 43.039

Jastee 150/200 0.039 | o0g 3.3g

Kool kurk 30/50 0g 0g 0.7

Banaan 50/80 | 80g | sakcal | 0169 | 0089 [ 0645 | 12279 | 0.569 |
Ahjuomlett 100/120

(mahepiim, mahe muna, | 1209 | 136kcal| 7.859 | 2.840 10.029 | 6.22¢ 0g
mahe jahu)

Vaisepik tomatiga 45/45 | 50g 109Kkeal| 3.879 | 2.08g 2.529 | 15.49 1.059
Kakao 150/200 156Kcal| 4.5 3.199 5469 | 23.119 0.679
Maksakaste 130/150 220Kcal| 12.52g | 4.55g 17.289 | 9.379 0.29
Keedetud kartul

180/200 2009 145Keal| 0.29 og 3.89 319 2g
Varskekapsa-

D 50/60 619 24aKeal | 0.22g | 0.04g 1.43g | 2.979 2.03g
Leib 20/40 a0 sakcal | 0.48g | 0.08g 2.89 15.049 4.289
Seemned 10/15g 105Kkcal| 10.359 | o0g 2.19 0.99 0g
Kodujuust

s 50 154Kcal| 6.69 4.259 19.959 | 3.759 og
Leib 20/40 a0g sakcal | 0.48g | 0.08g 2.89 15.049 4.289
Viinamari 50/80 809 57kcal | 0.329 | 0.05g 0.48g | 12.50 1.279
Pirni-banaanimahedik 103Kcal| 0.149 0.879 | 23.10 2.89
Kooli Sun 50/80 | og | 8.729
S-villahelbepuder

150/200 (mahepiim, 193Kcal 3.630 8.019 | 26.369 3.969
mahe helves)

Moos 20/30 309 sokcal | og 0g 0.099 | 12.279 0.429
Taimetee 150/200 33Kcal og 0g 8.369 0g
Hartsoo sea- ja

veiselina( kartul) 2519 | 222Keal| 8.57g | 3.049 14.97g | 20.180 1.889
200/250

Hapukoor 20/30 309 67Keal | 6.459 | 4.629 0999 | 1.149 0g
Jogurti-virsikukreem

ooty 1509 | 205Keal| 13.419 | 8.769 3.449 | 17.489 0.559
Marjad 20/20 209 1ikeal | 0.269 | 0.04g 0.229 | 1.669 0.829
Leib 20/40 a0g sakcal | 0.48g | 0.08g 2.89 15.049 4.289
Majtseroheline ruhma 3Keal | 0.059 | og 0.24g | 0.329 og
Pannkoooid kinoaga I | ysog | anawcal| 13369 | 2899 | 11569 | 35859 | 2.089
Moos 20/30 309 soKcal | og 0og 0.09g | 12.279 0.429
P S 1509 | 103Keal| 6.150 | 4.059 4959 | 6.99 0g

Kooli Nuikapsas 50/80 1oKkeal | 0165 | oo | 04 | 3359 1.44g




