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HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

RIISIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

ESMASPAEV

MAKARONID HAKKLIHAGA
URTIDEGA TOMATIPASTA-KOOREKASTE
PORGAND/KURK/TOMAT/KAPSAS
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJAMAHEDIK
PAPRIKA

8-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

TEISIPAEV

RASSOLNIK KALAGA (MAHE TANG)
KOHUPIIMAKREEM KISSELLIGA
MAITSEROHELINE
HAPUKOOR
LEIB/SEPIK
MUNAVOI (MAHE MUNA)
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN

KAERAHELBEPUDER
(MAHEPIIM, MAHE HELVES)

MOOS/VOlI

KOLMAPAEV

AHJUS KUPSETATUD KANAKINTSULIHA
AURUTATUD KARTUL/TATAR
SOE KOOREKASTE

HIINAKAPSA-TOMATISALAT

PEEDI-KUUSLAUGUSALAT

LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM
PIRN

4-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIIM, MAHE HELVES)

MOOS/VOI

NELJAPAEV

BORS SEALIHAGA
ODRAJAHUVAHT MAHEPIIMAGA
HAPUKOOR
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
vOI
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PLOOM

5-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

REEDE

BOLOGNESE KASTE TAIMSE HAKKMASSIGA
SOMER RIIS/KARTULIPUREE (MAHEPIIM)
KURK/KODUJUUST/IDUD/AURUTATUD KOOGIVILIAD
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/PIRNI-
SPINATISMUUTI
OUN




Sodgikord Retsept

Susivesikud
Kaal Energia |Rasvad faus"\?:::::z Valgud Er::;\?/:vad Kiudained
kiudained)
Riisihelbepuder 150/200
(mahepiim) 200g 215Kcal| 8.95g 5.76g 5.54g 27.759 0.69g
Makaronid hakklihaga
200/2509 437Kcal| 16.43g | 7.13g 22.05g | 49.04g 2.32g
Urtidega tomatipasta-
Kooreem e 60g 105Kcal| 9.05g | 6.47g 1.93g | 3.77g 0.55g
Marjamahedik 200g 97Kcal 0.74g 0.19g 1.32g 20.14g 2.4g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.19 11.28g 3.21g
Porgand, kurk, tomat,
Kapsas (Kool) 100g 20Kcal 0.15g 0g 0.69g 3.16g 1.49g
Sepik kool 40g 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Maitsevesi lisandiga
(marind v8i v Yool 150g S5Kcal 0.12g | 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Mahe keefir, mahe piim
3 8% (PRIA P 1509 105Kcal| 6.12g | 4.32g 5.169 7.32g og

8-viljahelbepuder
(mahepiim)
Moos/v8i (KOOL) 25/30

Rassolnik kalaga 1
200/250(mahe tang)
Hapukoor 20/30

Kohupiimakreem 100

Kissell 100g
Maitseroheline 5g (Rihma,
eraldi kool)

Leib 30g

Sepik kool 40g

Maitsevesi lisandiga
(marjad v8i muu)kool
Munavai 25/30 (mahe
muna)

Mahe keefir, mahe piim
3,8%(PRIA]

Kaerahelbepuder (mahe
helves, mahepiim)150/200
Moos/v3i (KOOL) 25/30

Ahjus kiipsetatud
kanakintsuliha 60/80
Aurutatud kartul
130/150/75 kool
Hiinakapsa-tomatisalat
50/60

Maasika-banaani smuuti
150/200 (mahe keefir)
Leib 30g

Maitsevesi lisandiga
(marjad v&i muu)kool

Peedi-kiuslaugusalat 50/60

Tatar (sdmer) 130/150/75
Soe hapukoorekaste

Mahepiim (Pria)150

(mahepiim, mahe helves)
Moos/v8i (KOOL) 25/30

Bors sealihaga 250/300
Hapukoor 20/30
Odrajahuvaht 1 75/100

Leib 30g

Maitseroheline (roheline
sibul) 5g (Riihma, eraldi
kool

Sepik kool 40g

V5i 59 kool

Mahe keefir, mahe piim
3,8%(PRIA)

Maitsevesi lisandiga
marjad v6i muu)kool

5-viljahelbepuder
(mahepiim) 150/200
Moos/v3i (KOOL) 25/30

Bolognese kaste taimse
hakkmassiga 1 75/100
Sémer riis 130/150/75

Pirni-spinatismuuti
Leib 30g
Sepik kool 40g

Ahjus aurutatud koogiviljad

Kartulipiree 170LA/200kool
(mahepiim)

Maitsevesi lisandiga
(marjad v8i muu)kool

Mahe keefir, mahe piim
3,8%(PRIA)

Kurk- kodujuust-idud
eraldi)100g

3009 182Kcal
30g 67Kcal
100g 125Kcal
100g 45Kcal
59 2Kcal
309 63Kcal
40g 102Kcal
150g SKcal
30g 140Kcal

150g 105Kcal

5.3g
6.48g
4.01g
0.01g
0.03g
0.36g
1.12g
0.12g
14.82g

6.12g

0.86g
4.649
2.2g
0.01g
0g
0.06g
0.12g
0.02g
9.529

4329

10.63g
0.99g
9.11g
0.04g
0.14g
2.1g
3.16g
0.1g
1.48g

5.169

|_Paprika (PRIA)80/100g__| 100g_| 28Keal | 0.20 | 019 [ 11¢ | 450 | 195 |

200g 221Keal| 9.42g 53g 28g | 25.06g9 489
30g 69Kcal 2.679 799 09g 10.93g 379

21.729
1.15g
13.029
11.23g
0.2g
11.28g
19.4g
0.76g
0.18g

7.32g

2.6g
0g
0g

| Banaans0/80 | 100g [ 6sKeal | 029 | 019 | 089 [ 15209 [ o07g |

200g 179Kcal| 6.76g 41g 16g 20.5g 679
309 64Kcal | 2g 359 09g | 11.27g 399

80g 130Kcal
75g 60Kcal
50g 11Kcal
200g 114Kcal
30g 63Kcal
150g SKcal
50g 26Kcal
759 161Kcal
60g 90Kcal
150g 103Kcal

3.259
0.1g

0.17g
3.499
0.36g
0.12g
0.53g
4.18g
6.37g
6.15g

0.57g
0g

0.03g
2.03g
0.06g
0.02g

0.08g

2.24g
4.49
4.059

25.1g
1.63g
0.64g
4.57g
2.1g

0.1g

0.82g
4.8g

2.48g
4.95g

Og
12.81g
1.48g
15.18g
11.28g
0.76g
3.88g
26.029g
5.68g
6.99

Og
0.83g
0.55g
1.57g
3.21g
0.37g
1.21g
0g
0g
0g

|_Pim (PRIA)80/100 | 1009 [ sokeal | 0| 0g | 039 [ 1029 | 395 |

200g 174Kcal| 6.08g 3.47g 5.5g 22.53g 3.58g
30g 69Kcal 2.679 1.799 0.09g 10.93g 0.37g

3009 248Kcal
30g 67Kcal
100g 129Kcal
30g 63Kcal
5g 2Kcal
40g 102Kcal
5g 36Kcal
150g 105Kcal
150g 5SKcal

9.56g
6.48g
0.59

0.369

0.03g
1.12g
49

6.12g

0.12g

3.469
4.649
0.09g
0.06g

0g
0.12g

2.699
4329

0.02g

14.88g
0.99g
1.99
2.1g

0.14g
3.169

0.02g
5.169

0.1g

22g
1.15g
28.629
11.28g

0.2g
19.4g

0.04g
7.32g

0.76g

7.33g
0g

1.279
3.21g

0g

1.08g
0g
0g

0.37g

| PloomPRIA) | 100g [ 4oKeal | 03¢ |og | o05q [101g [17g |

2009 | 188Keal| 6.23g 83g 6.48g | 25.61g 629
309 69Kcal | 2.67g 799 0.09g | 10.93g 379

150g 166Kcal
759 98Kcal
200g 110Kcal
30g 63Kcal
40g 102Kcal
759 36Kcal
75g 68Kcal
150g SKcal
1509 105Kcal
100g 38Kcal

5.299
1.01g
3.889
0.36g
1.12g

0.32g
1.2g

0.12g
6.12g

1.34g

0.78g
0.59g
2.55g
0.06g
0.12g

0.06g
0.75g
0.02g
4329

0.859

10.14g
2.08g
5.73g
2.1g
3.16g9

2.17g
1.8g
0.1g
5.169

4.69

16.71g
19.929
12.49
11.28g
19.49

4.649
12.15g
0.76g
7.329

1.759

5.51g
0.26g
1.03g
3.21g
1.08g

3.18g
0.75g
0.37g
0g

0.51g

| Oun (PRIA)80/100g | 100g [ sokeal | 0 | 0g | 029 [ 1099 | 269 |




