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KOOGIVILIA VEISEHAKKLIHASUPP (MAHE VEISELIHA)
KAMAVAHT MARJADEGA
) 7-VILJAHELBEPUDER MAITSEROHELINE
ESMASPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOO0S/VOlI VO
MAITSVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
LILLKAPSAS
UHEPAJATOIT SEALIHAGA
MAITSEROHELINE/EDAMAME OAD/TOMAT/KODUJUUST
- LEIB/SEPIK
TEISIPAEV MAITSVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI CHIA
SEEMNETEGA
OUN
TOMATINE AEDVILIASUPP KANAGA
PANNA COTTA (maHerim) TOORMOOSIGA
PUDER SEEMNETE JA MAITSEROHELINE
KOLMAPAEV KLIIDEGA (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOlI VOl
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
BANAAN
AHJUKALA
KARTULI-PORGANDIPUREE/PRUUN RIIS
KAERA- SOE HAPUKOOREKASTE
R HIRSIHELBEPUDER PEEDI-HERNESALAT
NELIAPAEV (MAHEPIIM, MAHE KAERAHELVES) FRILLISE SALAT GRANAATOUNAGA
MOOS/VOI LEIB
KORVITSASMUUTI
PAPRIKA
AEDVILIASUPP LIHATA
MARJAKROBEDIK VANILIEKASTMES
RIISIHELBEPUDER MAITSEROHELINE
REEDE (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOlI HUMMUS ROSTITUD KORVITSAGA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN




Susivesikud
PR : Killastunud imenduvad |, . i
Soogikord |Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)
7-viljahelbepuder 150/200
(mabe pii) 200g 207Kcal| 8.27g | 5.09g 6.74g | 25.44g 1.85g
Moos/v3i (KOOL) 25/30 32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Koogivilja veisehakklihasupp
1 (mahe veiselina) 3009 170Kcal| 8.6g 2.85g 10.15g | 11.6g 2.68g
Kamavaht 100/150 1509 323Kcal| 20.02g 12.56g9 10.32g | 24.86g 1.23g
Marjad 15g 15g 9Kcal 0.2g 0.03g 0.17g 1.25g 0.61g
Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Maitseroheline (roheline
sibul) 5g (Rihma, eraldi 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
kool)
Mahe keefir(PRIA), mahe
piim 3,8%(PRIA), maitsevesi 150g 56Kcal 3.12g 2.17g 2.66g 4.11g 0.24g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
V&i 10/15 15g 109Kcal| 12g 8.07g 0.06g | 0.12g og

apsas(PRIA)

Uhepajatoit sealihaga
250/300
Marjasmuuti chia

34Kkcal | 029 | 0og | 169 5.17g 2.49

306Kcal| 15.43g | 5.69g 18.39g | 20.47g 5.69g

seemnetega 150/200 200g 161Kcal| 6.67g 2.779 6.01g 18.45g 1.54g
Maitseroheline (roheline

sibul) 5g (Rihma, eraldi 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
kool)

Mahe keefir(PRIA), mahe

piim 3,8%(PRIA), maitsevesi 1509 56Kcal 3.12g 2.17g 2.66g 4.11g 0.24g
Leib 30g 309 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

Edamame oad, tomat,
kodujuust(Pria) (Kool

un (PRIA) 80/100g

100g 74Kcal 3.07g 1.03g 7.07g 3.5g 1.92g

| 100 | 5okeal [ 03 | 0g | 0.2 2.69

Puder seemnete ja klidega

150/200 (mahepiim) 200g 147Kcal 3.3g 5.45g 18.94g 1.1g
Moos/vdi (KOOL) 25/30 32g 76Kcal 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Tomatine aedviljasupp

kanaga 220/250/300 3009 153Kcal 0.63g 12.78g 14.18g 3.23g
Panna cotta 100/150

(ahapim) 150g 247Kcal| 18.95g | 12.39g 6.55g 12.65g og
Toormoos 25/30 30g 49Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.86g 0.86g
Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Maitseroheline (roheline

sibul) 5g (Rihma, eraldi 5¢g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
kool)

V&i 5g kool 5g 36Kcal 4g 2.69g 0.02g 0.04g 0g
Mahe keefir(PRIA), mahe

piim 3,8%(PRIA), maitsevesi| 1509 s6Kcal | 3.129 | 2.17g 2.66g | 4.11g 0.24g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.379 14.55g 0.81g

Banaan 50/80

Kaera-hirsihelbepuder
150/200 (mahepiim, mahe
kaerahelves)

Moos/v8i (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 2g 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

100g 68Kcal | 0.2g 0.1g 0.8g 15.32g 0.7g

200g 203Kcal| 9.14g 4.999 7.46g9 20.85g 3.67g

Ahjukala 80g 150Kcal| 8.38g 1.51g 18.62g | Og 0g

Kartuli-porgandipiree 759 38Kcal 0.12g 0g 0.99g 7.69 1.23g
Soe hapukoorekaste 60g 88Kcal 6.24g 4.31g 2.48g 5.69 0g

Peedi-hernesalat 60/50 50g 54Kcal 3.34g 0.92g 0.84g 4.63g 1.01g
Leib 30g 30g 63Kcal | 0.36g | 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Pruun riis 75g 99Kcal | 1.17g | 0.7g 2.05g 19.93g 0.26g
Frillise salat granaatdunaga | 50g 25Kcal 1.78g 0.25g 0.6g 1.42g 0.66g
Kdrvitsasmuuti 200g 130Kcal| 3.24g 2.11g 4.599 20.34g 0.799

Paprika (PRIA) 80/100g

Riisihelbepuder 150/200

026 | 0.1g 11g | 4.5 1.99

(mahepim) 200g 215Kcal| 9.04g | 5.82g 5.54g | 27.64g 0.69g
Moos/vdi (KOOL) 25/30 32g 76Kcal | 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Aedviljasupp lihata 200/250 | 300g 105Kcal| 1.68g 0.21g 3.47g 16.97g 4.279

Marjakrdbedik taistera
nisujahu ja taistera 1509 312Kcal| 11.38g | 6.43g 3.89g 45.33g 6.39g
helvestega 100/15
Vaniljekaste 100g

(Ekstroms) 100g 94Kcal 4.01g 2.52¢g 3.07¢g 11.53g 0g
Leib 30g 309 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Hummus, réstitud

Krvitsaga 15g 24Kcal 1.46g 0.2g 0.779 1.58g 0.8g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Mahe keefir(PRIA), mahe

piim 3,8%(PRIA), maitsevesi | 1509 s6Kcal | 3.129 | 2.17g 2.66g | 4.11g 0.24g
Maitseroheline 5g (Rihma, s5q 2Keal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g

eraldi kool

| pim (PRIA)S0/80 | 1009 | Sokeal [ 09 | 0o | 039 | 1029 | 399 |




