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AEDVILJIASUPP RIISINUUDLITEGA
KOHUPIIMAKREEM RIIVLEIVA JA MARJADEGA

3 HIRSI-RIISIHELBEPUDER MAITSEROHELINE
ESMASPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI MUNAVOI (MaHE MUNA)
MAITSEVESI/MAHEPIIM
BANAAN
KALAPALA

KEEDETUD KARTUL/KUSKUSS
VALGE KASTE

) ODRAHELBEPUDER RUKOLA/KURK/PUNAPEET/KODUJUUST/SEEMNED
TEISIPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI /

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI
CHIA SEEMNETEGA

BGUN
KODUNE SELJANKA
MANGO-KEEFIRITARRETIS TOORMOOQOSIGA (MAHE KEEFIR)
5-VILJAHELBEPUDER HAPUKOOR
KOLMAPAEV (MAHEPIIM) MA:_TESIERSOEHIE;INE
MOOS/VOI /SEP
HUMMUS PEEDIGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM
MELON
KANAPADA
KIRJUD MAKARONID/RIIS
y 8-VILAHELBEPUDER FRILLIS/TOMAT/ROHELISED HERNED/IDUD
NELJAPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI /
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
MANDARIIN
KARTULI-KRUUBISUPP VEISELIHAGA (MAHE KRUUP)
ATRAMELBEPUDER APELSINIKREEM TOORMOOSIGA
REEDE (MAHEPIIM) LElB/§EPIK
HAPUKOOR Vol

MAITSEVESI/MAHEPIIM
PIRN




Stsivesikud
s " Killastunud imenduvad |Kiudaine
S6ogikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va d
kiudained)
Hirsi-riisihelbepuder(
mahepim) 200g 149Kcal| 6.92g | 4.65g 4.81g | 16.4g 0.81g
Moos/v6i (KOOL) 25/30 309 64Kcal | 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.399
Aedviljasupp
riisinuudlitega (lihata) 300g 120Kcal| 0.44g 0.03g 3.8g 22.96g 4.33g
200/250
Kohupiimakreem
rivieivaga 150g 425Kcal| 17.97g | 10.88g 14.8g 48.29g 5.46g
Marjad 25/30 309 17Kcal | 0.39g 0.06g 0.33g 2.499 1.22g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Maitseroheline 5g
(Rithma, eraldi kool) 59 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.199 0g
Maitsevesi lisandiga
(marjad v3i muu)kool 150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.15g 4.05g 4.95g 6.99 0g
Munavdi (mahe muna) 159 72Kcal 7.599 4.88g 0.75g 0.099 0g

Odrahelbepuder(mahepi
m) 150/200 201g 191Kcal 69 2.2g 31.55g 2.03g
Moos/vdi (KOOL) 25/30 309 64Kcal | 2g 1.35g 9g 11.27g 0.399

Kalapala 120g 110g 240Kcal| 9.24g 0.76g 14.08g | 24.42g 1.65g
Keedetud kartul

130/150/75 kool 75g 60Kcal 0.1g 0g 1.63g 12.799 0.83g
Valge kaste (risiiahuga) | gog | 7gkcal | 6.11g | 4.159 1.63g | 3.85 0.54g
Marjasmuuti chia

secmnotega 150/200 2009 160Kcal| 6.599 | 2.78g 5.99g | 18.45g 1.55g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Maitsevesi lisandiga

(marad w5 muukeol 1509 5Kcal 0.12g | 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Rukola, kurk, kodujuust

(PRIA). punspoot (Kool | 1009 42Kcal | 1.36g | 0.86g 4.64g | 2.41g 0.73g
Seemned 5/8g 5g 35Kcal 3.45g 0g 0.79 0.3g 0g
Kuskuss 150/170/75kool| 75g 101Kcal| 0.54g 0g 3.1g 20.43g 0.96g
Mahepiim (Pria)75g kool | 75g 51Kcal 3.08g 2.03g 2.48g 3.45g 0g
Keefir (mahe)2,5%

PRIK;S k ° 759 41Kcal 1.91g 1.26g 2.699 3.34¢g 0g

| Oun (PRIN) 80/100g__| 1005 | sokcal | 0g [0 | 029 | 1099 | 2.6 |

200g 210Kcal 79 3.18g 1g 32.799 2.16g
309 64Kcal 2g 1.35g 9g 11.27g 0.39g

Kodune seljanka 300g 190Kcal| 9.89g 3.51g 11.62g | 12.68g 2g
Maitseroheline 5g

(Rahma, eraldi kool) 59 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g
Hapukoor 20/30 309 67Kcal | 6.45g 4.62g 0.99g 1.14g 0g
Mango-keefiritarretis

(mahe keefir) 200g 179Kcal| 2.56g 1.699 9.45g 29.61g 0g
Maasika toormoos 20/30| 30g 27Kcal | 0.35g 0.05g 0.3g 5.199 1.11g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 309 77Kcal | 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Hummus peediga 15g 159 43Kcal | 1.76g | 0.23g 1.89g | 3.88g 2.03g
Maitsevesi lisandiga

(marjad v5i muu)kool 150g SKcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g

| Melonso/80 | 100g | 17kcal | 01g [ 0g [ 049 | 349 | 04 |

ljahelbepuder
(mahepiim) 200g | 238Keall 7.629 | 4.91g 99 | 33840 | 229
Moos/v8i (KOOL) 25/30 | 30g 64Kcal | 2g 1.35g 99 | 1127 | 0.399

Kanapada 1 150g 179Kcal| 7.56g 2.53g 18.02g | 8.5g 2.21g
Kirjud makaronid

(thisters ia tavaling) 75g 112Kcal| 2.41g | 0.35g 3.26g | 18.95¢g 0.99
Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g9 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Maitsevesi lisandiga

(marad v5i mutkeol 150g 5Kcal 0.12g | 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.15g 4.05g 4.95g 6.9g 0g
Somer riis 130/150/75 759 99Kcal | 1.18g 0.7g 2.08g 19.93¢g 0.26g
Idud 59 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g
Keefir (mahe)2,5%

(PRIA)759 759 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.349 0g
Frillis, tomat, rohelised

herned (klm 100g 33Kcal | 0.36g 0.03g 1.99 4.26g 2.52g

| 01g |08 | 15299 | 079 |

Tatrahelbepuder

(mahepiim) 200g 192Kcal 49 3.679 8g 27.38g 1.62g
Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 59 4.629 9g 1.14g 0g
Kartuli-kruubisupp

veiselihaga (mahe 3009 209Kcal| 5.17g 1.23g 11.72g | 27.33g 3.18g
kruup)

Apelsinikreem 150g 280Kcal| 14.4g 9.26g9 2.94g 34.51g 0.11g
Toormoos 25/30 30g 48Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.83g 0.85g

Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 309 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g9 14.55¢g 0.81g
V&i 5g kool 59 36Kcal 4g 2.69g 0.02g 0.04g 0g

Mahepiim (Pria)150

Maitsevesi lisandiga
marjad v6i muu)kool

| Pim (PRIA)80/100 | 100g | sokeal | 09| 0g | 030 | 1029 | 3.99 |

150g | 103Keal| 6.15¢ | 4.05g 4959 | 6.9g og

1509 SKcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.769 0.379




