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HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

ESMASPAEV

8-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

GULJASS KALKUNILIHAST

AHJUKARTUL/KUSKUSS
JAASALAT KURGI JA PAPRIKAGA
ROHELINE HERNES/KODUJUUST

LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/VAARIKA-MUSTSOSTRA-BANAANI
SMUUTI
PIRN

TEISIPAEV

4-VILUAHELBEPUDER
(MAHEPIIM, MAHE HELVES)

MOO0S/VOI

FRIKADELLISUPP
KODUJUUSTUVAHT TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM
OUN

KOLMAPAEV

ILUSAT KEVADPUHA!

NELJAPAEV

PUDER SEEMNETE JA
KLIIDEGA (MAHEPIIM)
MOO0S/VOI

KOOGIVILASUPP KANAGA
MARJAKISSELL VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
LILLKAPSAS

REEDE

KAERAHELBEPUDER
MOOS/VOI

KOTLET
KARTULIPUREE (maHepim)/TATAR
PIIMAKASTE
PUNAPEET/IDUD/MAR. KURK
AURUTATUD KOOGIVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/ATSI LAHJA SUVEJOOK
MELON

TEISIPAEV ..- TEENUSED




Killastunu ?usweaku
Séogikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad d Valgud |imenduvad Kiudaine
rasvhappe
d (ehk va
kiudained)

8-viljahelbepuder
(mahepiim) 199¢g 236Kcal| 7.61g 4.91g 7.41g 33.34g 2.16g
Moos/vGi (KOOL) 25/30| 30g 64Kcal | 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g
Guljass kalkunilihast 150g 190Kcal| 8.33g 4.19g 19.13g | 9.05g 1.29g
Ahjukartul 170/75 759 83Kcal | 0.82g 0.1g 2.02g 16.47g 1.06g
Jaasalat kurgi ja
paprikaga 50/60/50 50g 22Kcal | 1.58g 0.22g 0.44g 1.18g 0.63g
Roheline hernes
(ktlm), kodujuust 50g 50Kcal 1.93¢g 1.21g 6.17g 1.81g 0.56g
(PRIA) (Kool) 50g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g 0.06g 2.1g 11.29g 3.21g
Kuskuss 759 102Kcal| 0.55g | Og 3.129 | 20.57g 0.96g
150/170/75kool ) : . !
Keefir (mahe)2,5%
(PRIA)75g 759 41Kcal 1.99 1.269 2.68g 3.33g 0g
r::lep“m (Pria)75g 759 5ikeal | 3.07g | 2.02g 2479 | 3.44g 0g
Maitsevesi lisandiga
(marjad v8i muukool 150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.74g 0.37g
Maitsevesi lisandiga
(marjad v&i 75g 3Kcal 0.06g 0.01g 0.05g 0.37g 0.18g
muu)kool_75g
Sepik kool 15g 15g 38Kcal | 0.41g 0.04g 1.17g 7.18g 0.4g
vaarika-mustsstra- | 5000 | g3xcal | 0.64g | 0.14g 0.929 | 12.49g | 2.05g

banaani smuuti

n (PRIA) 80/100

Neljaviljahelbepuder
(mahepiim, mahe 183Kcal| 6.22g 3.85g 5.98g 24.89¢g 1.61g
helves)

Moos/v6i (KOOL) 25/30| 30g 64Kcal | 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

| sokeal | 09| 0g | 035 | 1020 | 3.9

Frikadellisupp 250/300 248Kcal| 14.76g | 6.04g 10.16g | 17.35g 2.78g

Leib must 30g 30g 64Kcal 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g
Toormoos 25/30 309 48Kcal | 0.27g 0.04g 0.23g 10.7g 0.86g
Kodujuustuvaht 1509 354Kcal| 28.12g | 18.32g 10.82g | 14.36g 0g

Maitseroheline 5g
(Rihma, eraldi kool)

Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.16g 4.06g 4.96g 6.91g 0g

Maitsevesi lisandiga

5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g

(marjad v&i muu)kool 1509 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.74g 0.36g9
Herne-
péevalilleseemne 15g 50Kcal | 4.26g 0.55g 1.47g 1.05g 1.01g

pesto 10/15g
Sepik kool 15g 15g 38Kcal | 0.42g 0.04g 1.18g 7.22g 0.4g

| Oun (PRIA)80/100g | 100g | Sokcal | 0g | 0g | 029 [ 109g | 269 |

Puder seemnete ja
kliidega 150/200
(mahepiim)

Moos 25/30 309 51Kcal | Og 0g 0.09g 12.43g 0.43g

200g 148Kcal| 5.32g 3.34g 5.46g 18.97g 1.1g

Moos/vGi (KOOL) 25/30| 30g 64Kcal | 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Kéogiviljasupp kanaga
1250/300

Marjakissell 150g 102Kcal| 0.42g 0.07g 0.41g 23.48g 1.23g

155Kcal| 2.6g 0.94g 15.78g | 16.02g 2.29g

Vahukoor 25/30 309 106Kcal| 9.25g 6.03g 0.69 5.09g 0g

Leib 30g 30g 64Kcal | 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g
Maitseroheline 5g

(Rahma, eraldi kool) 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.19g 0g
Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.16g 4.069 4.969 6.91g 0g
V&i 5g kool 5g 37Kcal | 4.09g 2.75g 0.02g 0.04g 0g
'g‘nf;tfjgzejgi"mld)‘ga 150 | SKeal | 0.12g | 0.02g 019 | 0749 0.36g
Sepik kool 15g 15g 38Kcal | 0.42g 0.04g 1.18g 7.22g9 0.4g
Keefir (mahe)2,5% 50g 28Keal | 1.28¢ | 0.84g 1.8¢ 2.23g 0g

PRIA)50g

Lillkapsas(PRIA)

Kaerahelbepuder
150/200

Moos/voi (KOOL) 25/30| 30g 64Kcal | 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

029 |0 | 16g 2.49

203g 207Kcal| 6.96g 4.499 6.24g 28.78g 1.89g

Kotlet (valmis) 60/80 205Kcal| 16g 6.4g 8.8g 6.49 0g
Kartuliptiree 200LA/

130gkool (mahe piim) 130g 119Kcal| 2.7g 1.78g 3.32g 19.69g 1.16g
Piimakaste 40/60/60 60g 65Kcal 4.17g 2.85¢g 2.17g 4.67g 0g
Leib 30g 30g 64Kcal | 0.36g 0.06g 2.11g 11.34g 3.23g
Mahepiim (Pria)150 150g 103Kcal| 6.16g 4.06g 4.96g 6.91g 0g
Atsi lahja suvejook 200g 81Kcal | 2.18g 1.24g 2.87g 11.81g 1.23g
Maitsevesi lisandiga

(marjad v8i muu) 150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.74g 0.36g
Tatar (s6mer)

130/150/75 75g 161Kcal| 4.25g 2.29g 4.799 25.98g 0g
Punapeet-mar.kurk-

idud (erald) 1000 100g 27Kcal | 0.34g | 0.01g 1.16g | 3.87g 1.799
égr“tat“d kodgivilad | 54, 20Keal | 0.17g | 0.03g 1219 | 2.629 1.799
Sepik kool 15g 15g 38Kcal | 0.42g 0.04g 1.18g 7.22g9 0.4g
Maitsevesi lisandiga

(marjad v&i 759 3Kcal 0.06g 0.01g 0.05g 0.39g 0.19g

muu)kool_75g

| Melonso/80 | 100g | 17kcal | 019 | 0g | 0.4 [ 349 | 04g |




