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KEEDETUD KARTUL/MAKARONID
LIHAKASTE
) MAISIMANNAPUDER FRILLICE/TOMAT/ROHELISED HERNED
ESMASPAEV (MAHE MAISIMANNA, MAHEPIIM) LEIB
MOOS/VOlI MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI
CHIA SEEMNETEGA
LILLKAPSAS

HAKKLIHASUPP
KARAMELLIKISSELL MOOSIGA

8-VILJAHELBEPUDER
TEISIPAEV (aHEPIM) MAII:II-ESIERSOEI-ILIIEII(JNE
MOOS/VOI /
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PAPRIKA
AHJUKALA

KARTULI-LILLKAPSAPUREE/RIIS
VALGE KASTE

4-VILJAHELBEPUDER PEEDI-HERNESALAT
KOLMAPAEV (MAHEPIIM, MAHE HELVES) PUNAPEET/PAPRIKA/MAR. KURK
MOOs/VOI LEIB

MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAASIKA-JOGURTI
MAHEDIK KAERAHELVESTEGA

BUN
KANASUPP
) PUDER SEEMENTE JA SET\:Z?;/SOEF;'\(;'HPE”L':?\IAEGA
NELJAPAEV KLIIDEGA (MAHEPIIM)
MOO0S/VOI LEIB
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
KURK
PILAFF KOOGIVILADEGA
HAPUKOOREKASTE ROHELISE SIBULAGA
7'V'U(AM'15EL£EAF)’UDER KURK/IDUD/KODUJUUST
REEDE MOOS/VO! MAITSEROHELINE
MAHL LEIB/SEPIK

MAITSEVESI/MAHEPIIM/KAMASMUUTI
PIRN
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Sssgikord Retsept Kaal Energia |Rasvad "f:s"f:;:g‘;f‘j valgud ‘(':ﬁ{(‘f‘,:va“ Kiudained
Kiudained)

Maisimannapude
r (mahe
e nna, 2009 142Kcal| 4.91g 2.789 5.19 18.99 0.78g
mahepiim)
g'g";o/‘w' (koo 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Keedetud kartul
Sy e, 60Kcal | 0.1g og 1.62g 12.89 0.83g
Lihakaste 1509 182Kcal| 12.48g | 6.219 °.51g 7.569 0.729
Marjasmuuti chia
seemnetega 2009 162kKeal| 6.71g 2.789 6.02g 18.69 1.56g
150/200
Leib 309 309 64Kcal | 0.36g 0.069 2.119 11.34g 3.239
Mahepiim
PGHAS TN 759 Sikcal | 3.07g 2.029 2.47g 3.459 og
Maitsevesi
lisandiga
(a9, 759 3Keal 0.069 0.01g 0.05g 0.399 0.199
muuikool_
Mahe keefir
e iy | 759 41Kkecal | 1.99 1.269 2.689 3.339 og
Frillis, tomat,
rohelised 1009 33keal | 0.369 0.03g 1.99 4.269 2.529
herned (kilm)
Mak: d
o a0/ 7s 759 110Kcal 189 0.31g 3.269 18.97g 0.99
Lillkapsas(PRIA) | 100g | 34kcal | 029 | 0og | 169 | 5169 | 249 |
8
viljahell 2019 239Keal| 7.719 4.97g 7.59 33.87g 2.29
(mahepiim
M°°350/V5' (KOOLY| 354 76Kcal 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Hakklihasupp
e eE, 210keal| 9.159 3.269 13.31g | 16.549 3.919
Leib 309 309 64Kcal | 0.36g 0.069 2.119 11.34g 3.239
Maitseroheline
(":"el'me sibul) sg 2Kcal 0.03g og 0.14g 0.19g og
eraldi kool)
Karamellkissell 1509 169Kcal| 3.629 2.629 4.66g 29.52g og
Moos 25/30 309 s0keal | og og 0.09g 12.27g 0.429
Maitsevesi
lisandiga
Vel 1509 SKcal 0.129 0.029 o.1g 0.74g 0.369
muudkool
Sepik kool 30g 309 77Keal | o.85g 0.09g 2.399 14.659 0.82g
Mahepiim
RIS TN 759 Sikeal | 3.07g 2.029 2.479 3.459 og
Mahe keefir
3 8% (PRIAYZ5g 41keal | 1.99 1.269 2.689 3.339 og
orioo 28keal | 0.29
Nensyver (kooL 76keal | 3.2g 2.15g o.1g 11.489 0.399
Neljaviljahelbep
uder (mahepiim, | 202g 182Kcal| 6.01g 3.699 6.11g 25.06g 1.629g
mahe helves
Ahjukala sog 150Kcal| 8.44g 1.52g 18.61g | Og og
Kartuli-
e paree 759 S56kcal | 2.319 1.49g 1.33g 7.04g 0.869
Valge kaste 60g 77kcal | 6.06g a.12g 1.62g 3.799 0.52g
hernesalat s0g sakcal | 3.37g 0.929 0.84g 4.66g 1.01g
60/50
Maasika-jogurti
mahedik
e hevestega| 2009 131Keal| 2.31g 1g 3.449 22.659 2.719
150/200
S&mer riis
S orsars 759 100Kcal| 1.21g 0.729 2.09g 20.03g 0.269
Leib 309 309 64Kcal | 0.36g 0.069 2.119 11.34g 3.239
Mahe keefir
N toriay7sg | 759 41keal | 1.99 1.269 2.689 3.339 og
Mahepiim
PUSHAS T 759 Sikcal | 3.07g 2.029 2.47g 3.459 og
Maitsevesi
lisandiga
(oo, 759 3Keal 0.06g 0.01g 0.059 0.399 0.199
muuikool_75g
Punapeet-
mar.kurk-paprika 0.329 0.01g 1.129 4.03g 1.889

(eraldi)100g

80/100

Puder seemnete

ja kliidega

150/200

(mahepiim)

Moos/vdi (KOOL)
30

Kanasupp 1

Maitseroheline
(roheline sibul)
Sg (Ruhma,
eraldi kool)
Sepikuvorm
piimaga

Leib 30g
Mahepiim
(Pria)150
Mahe keefir
3.8% (PRIA)75q
Maitsevesi
lisandiga
(marjad vai
muu)kool_75g

80/100

viljahelbepuder
150/200 (mahe
piim)

Moos/vdi (KOOL)
25/30

Pilaff
ké&giviljadega
(paprika, brokoli

ja
kikerhernestega
1

Hapukoorekaste
rohelise sibulaga
(ktilm) 60/60

Kamasmuuti

Maitseroheline
S5g (Ruhma,
eraldi kool)
Leib 30g
Mahepiim
(Pria)75a kool
Kurk- kodujuust-
idu

(eraldi)100g
Maitsevesi
lisandiga
(marjad v&i
muukool

147Kcal

76Kcal

161Kcal
59 2Kcal
200g 404Kcal
309 64Kcal
150g 103Kcal
759 41Kcal

3Kcal

10Kcal

2009 202Kcal

2009 98Kcal

67Kcal

2509 24a1Kcal
60g 122Kcal
2009 159Kcal
Sg 2Kcal
309 64Kcal
759 S1Kcal
1009 39Kcal
1509 SKcal

Sepik kool 30g

30g

5.279g

3.359
0.03g
10.78g

0.369
6.169

1.99

0.06g

6.44g

o.1g
2.389

6.13g

11.68g

4.69g

0.03g

0.369
3.079

1.34g

0.12g

77Kcal

0.85g

3.39

2.15g

0.53g

og

6.34g
0.06g
4.05g

1.269

0.01g

4.15g

Og
1.6g

0.86g

8.34g

2.77g
og

0.06g
2.02g

0.86g

0.02g

0.09g

5

o.

18.47g

o

.asg

19

.14g

10g

2
a

2

o

o.

2.

11g
.96g

.68g

.05g

39g

18.94g

11.48g

13.45g

0.19g

65.74g

11.349
6.91g

3.339

0.39g

28.67g

23.4g
10.999

36.59g

2.33g

21.7g

0.19g

11.349
3.45g9

1.76g

0.74g

14.65g

1.1g

0.399

1.59g

2.11g
3.23g
Og

Og

0.19g

1.84g

0.25g
0.38g

5.86g

0.12g

2.349
og

3.23g
Og

0.52g

0.36g

0.82g
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