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KAERAHELBEPUDER
(MAHE HELVES, MAHEPIIM)

MOOS/VOI

ESMASPAEV

HAKKLIHAKASTE
KIRJUD MAKARONID/TATAR
HIINAKAPSAS/KURK/PAPRIKA/KODUJUUST
LEIB
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJAMAHEDIK
OUN

4-VILUAHELBEPUDER
(MAHE HELVES, MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

TEISIPAEV

KALASUPP
KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHORGUTIS MOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM
APELSIN

NISUHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

KOLMAPAEV

AHJUS KUPSETATUD KANAKINTSULIHA
AURUTATUD KARTUL/RIIS
PIIMAKASTE
PORGANDISALAT APELSINI, ROSINATE JA SEEMNETEGA
FRILLICE/TOMAT/KAALIKAS/MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN

PUDER SEEMNETE JA
KLIIDEGA (MAHEPIIM)
MOOS/VOI

NELJAPAEV

AEDVILIASUPP
JOGURTI-MANGOKREEM MAASIKATEGA
MAITSEROHELINE/IDUD
LEIB/SEPIK
TOMATI JA VALGE OA PASTEET
MAHEPIIM
KURK

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

REEDE

MULGIPUDER
SEALIHAKASTE PAPRIKAGA
TOMAT/KURK/MAITSEROHELINE
AURUTATUD KOOGIVILIAD
LEIB
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI
CHIA SEEMNETEGA
ANANASS

TEENUSED




Susivesikud

' . Kllastunud imenduvad |Kiudaine
Sosgikord  |Retsept Kaal Energia [Rasvad | SIESIUOUS |Valgud (TR
kiudained)
Kaerahelbepuder Teikca
(mahe helves, 2009 | | 6.949 | 3.52g 7.17g | 20.53g 3.689
mahepiim)150/200
Moos/v&i (KOOL)
Serng 6aKcal | 2g 1.359 0.099 | 11.27g 0.399
Hakklihakaste 1509 Iz“"K‘:a 15.82g | 7.43g 16.58g | 8.66g 0.56g
Tatar (sémer) 161Kca
s 759 h 4.13g | 2.21g 4.81g | 26.03g og
Marjamahedik 200g 97Kcal | 0.74g 0.19g 1.32g 20.15g 2.4g
Leib 40g 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Kirjud makaronid 111Kca
(tdistera ja tavaline) | 79 1 2:18g | 0.31g 3.26g | 199 0-99
Hiinakapsas- kurk-
paprika-
P st (PRIA 100g | 27kcal | 0.72g | 0.43g 2.71g | 2.06g 0.859
Kool)
Mahepiim (Pria)150 1509 |1°3K°a 6.15g 4.05g 4.95g 6.99 og
Keefir (mahe)2,5%
(PRIAY 759 75g 41kcal | 1.91g | 1.26g 2.69g | 3.34g og
" . 103Kca
Mahepiim (Pria)150 1s0g | | 6.15g | 4.05g 4.959 | 6.99 og
Maitsevesi lisandiga
(marjad v& 3Keal 0.01g 0.059 | 0.39g 0.199
muu)kool_75g
Sun (PRIA) 80/100g 50Kcal ' og | 0.2g
Neljaviljahelbepuder
(mahepiim, mahe [[B3Kea 3.859 5.989 | 24.899 1.61g
helves)
Moos/v&i (KOOL) 309 6aKcal | 2g 1.35g 0.09g | 11.27g 0.39g
25/30
Kalasupp (selge) 162Kca
250/300 h 0.85g 14.42g | 14.29g 2.81g
Kohupiima
rivieivahargutis 189Kca
100,150 (s 1s0g | | 5.989 | 3.279 13.64g | 20.13g 0.18g
vahukooreta)
Moos 25/30 309 50Kcal | Og og 0.099 | 12.27g 0.429
Maitseroheline Sg
(Rt vaoty | 59 2Kcal | 0.03g | og 0.14g | 0.19g og
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
Mahepiim (Pria)150 1509 [o3Keal 6159 | 4.059 4.959 | 6.9g og
Maitsevesi lisandiga
(e s manamoy | 150g | skeal | 0.12g | 0.02g o.1g 0.74g 0.37g
V&i 10/15 159 IIOSK‘:E 129 8.07g 0.06g | 0.12g og
43Kcal | 859 | 1.79
Nisuhelbepuder 162Kca
150/200 (mahei 1 22.699 1.369
Moos 25/30 309 50Kcal | og og 0.09g 12.27g 0.42g
Moos/v&i (KOOL) 309 6aKcal | 2g 1.35g 0.09g | 11.27g 0.39g
25/30
Ahjus kipsetatud 130Kca o o
kanakintsuliha 60/80 1 9 9
Aurutatud kartul
1307150/ 75 Kool 759 60kcal | 0.1g og 1.62g 12.81g 0.83g
piimakaste 40/60/60 | 60g 65Kcal | 4.17g | 2.85g 2.17g | 4.679 og
Porgandisalat
apelsini, rosinate ja
oemneteoa 1 50g 63Kcal | 3.53g 0.48g 2.22g 4.69g 1.72g
50/60/50
Leib 309 309 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.219
Sepik kool 30g 309 77Kcal | 0.84g | 0.09g 2.37g | 14.559 0.81g
S&mer riis 130/150/75| 75g 99kcal | 1.2g 0.72g 2.08g 19.95g 0.26g
Frillis, tomat, kaalikas | 100g | 24Kcal | 0.23g | 0.01g 0.83g | 3.689 1.7g
Mahepiim (Pria)150 150g |1°3K‘:a 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 og
Keefir (mahe)2,5%
Ay oa 759 41Kcal | 1.91g | 1.26g 2.69g | 3.34g og
Maitseroheline 5g
(Rt erardi kaol) 59 2Kcal 0.03g og 0.14g 0.19g og
Maitsevesi lisandiga
(marjad v&i 759 3Kcal | 0.06g | 0.01g 0.05g | 0.39g 0.19g
muu)kool_75g
m (PRIA) 80/100 50Kcal
Puder seemnete ja La8Kkea
Kliidega 150/200 2009 | | 5.32g9 | 3.33g 5.459 | 18.94g 1.1g
(mahepiim)
Moos/v&i (KOOL) 309 64kcal | 2g 1.359 0.09g 11.27g 0.39g
25/30
Acdviljasupp lihata 105Kca
ryicis 0.21g 3.44g | 16.93g 4.269
Jogurti-mangokreem 219Kca
Tooeo ; 8.87g 3.79 20.51g og
Maasikad
(Kolmutatud) 20/30 25g l4akcal | 0.33g 0.05g 0.28g 2.08g 1.02g
Maitseroheline 5g
(Rt e haoty | 59 2kcal | 0.03g | og 0.14g | 0.19g og
Valge oa ja tomati
igchdie 259 s8Kcal | 2.6g 0.37g 2.43g | 5.079 2.349
Idud 59 ikcal | 0.02g | 0.01g 0.16g | 0.09g 0.06g
Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.219
Sepik kool 30g 309 77Kcal | 0.84g | 0.09g 2.37g | 14.559 0.81g
Mahepiim (Pria)150 1509 |1°3K°a 6.159 | 4.05g 4.959 | 6.99 og
Kurk (PRIA) 80/100 10Kcal | og | og | 0.7 1.49 0.79
5-viljahelbepuder 194Kca
e aars00 | 2009 | ] 6.88g | 4.299 6.459 | 25.649 1.629
Moos/v&i (KOOL) 309 6aKcal | 2g 1.35g 0.09g | 11.27g 0.39g
25/30
Mulgipuder 200 IZSZK‘:E' 9.23g 5.98g 5.28g 35.53g 2.82g
Sealihakaste 182Kca
i 1509 | | 12.47g | 6.29 9.51g | 7.56g 0.72g
Tomat-kurk 509 8kcal | 0.08g | oOg 0.33g | 1.23g 0.53g
Maitseroheline
(roheline sibul) 5g 5g 2Kcal 0.03g og 0.14g 0.19g og
(Riihma, eraldi kool)
Marjasmuuti chia 162Kca
e e Saay200 | 2008 | ] 6.7g 2.779 6.01g | 18.57g 1.55g
Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.219
:(‘)"'“tat“d kosgiviljad | 544 20Kcal | 0.17g | 0.03g 1.21g | 2.629 1.79g
Mahepiim (Pria)150 1509 |1°3K°a 6.15g 4.05g 4.95g 6.99 og
Keefir (mahe)2,5%
(Priny 5a 759 41Kcal | 1.91g | 1.26g 2.69g | 3.349 og
Maitsevesi lisandiga
(marjad v 759 3Kcal | 0.06g | 0.01g 0.059 | 0.39g 0.199

muu)kool_75g

| Ananass | 100g | 46kcal| 029 | 0og | 049 | 1019 | 1.29 |




