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HOMMIKUSOOK LBUNASHEK
SPAGETID

ESMASPAEV

KAERAHELBEPUDER
(MAHE HELVES, MAHEPIIM)

MOOS/VOI

BOLOGNESE KASTE SEA-VEISEHAKKLIHAGA
JAASALAT KURGI, KIRSSTOMATITE JA KIKERHERNESTEGA
SPINAT/PAPRIKA
LEIB/GRISSINID
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MUSTIKA-
BANAANISMUUTI (MAHEKEEFIR)

LILLKAPSAS

TEISIPAEV

4-VILJAHELBEPUDER
(MAHE)

MOOS/VOI

ITAALIA KANA-LAATSESUPP
SIDRUNI-RICOTTAKEEKS TOORMOOSIGA
LEIB/CIABATTA
MAITSEVOI
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
OUN

A_“_“

KOLMAPAEV

RIISIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOlI

LIHAPALLID
MASCARPONE-KARTULIPUREE
VALGE KASTE (MAHEPIIM, JAHU)
RUKOLA/KURK
TOMATISALAT MOZZARELLA JA BASIILIKUGA
LEIB/GRISSINID
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
HURMAA

3-VILUJAHELBEPUDER

MINESTRONESUPP LIHATA
PANNA COTTA (manepim) TOORMOOSIGA

MOOS/VOI

- SEEMNETE JA HAPUKOOR/MAITSEROHELINE
NELJIAPAEV NISUKLIIDEGA LEIB/CIABATTA
MOOS/VOI HUMMUS/VOI
KURK
SIDRUNILOHE
RISOTTO (mAHE RIIs)
VALGE KASTE (MAHEPIIM, JAHU)
REEDE 7'V'U’("M"LEELPB”EA')°UDER SPINATI-AVOKAADOSALAT KURGI JA GRANAATOUNAGA

OUNA-SELLERISALAT
GRISSINID/POLENTA
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN
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Susivesikud
N Kullastunud imenduvad : f
Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)
Kaerahelbepuder (mahe
helves, 200g 183Kcal| 7.21g 3.71g 7.17g 20.52g 3.67g
mahepiim)150/200
Moos/v3i (KOOL) 25/30 32g 76Kcal 3.2g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Spagetid 75g 122Kcal| 2.01g 1.06g 3.72g 21.65g 1.02g
Bolognese kaste sea-
veisehakklihaga 150g 164Kcal| 8.06g 3.05g 11.47g | 9.73g 3.13g
Jaasalat kurgi,
kirsstomatite ja 50g 26Kcal 1.65g 0.22g 0.73g 1.61g 0.75g
kikerhernestega
Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Mustika-banaanismuuti
keefiriga 150/200 (mahe 200g 115Kcal| 3.25¢g 1.75g 4.169 16.01g 2.39g
keefir)
Grissinid 30g OKcal 0g 0g 0g Og 0g
Maitsevesi lisandiga
(mariad v&i muu)kool 150g S5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Spinat, paprika (Kool) 50g| 50g 12Kcal 0.12g 0.01g 0.59g 1.68g 1.05g
Mahe keefir(PRIA), mahe
biim 3,8%(PRIA' 150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g 0g

Lillkapsas (PRIA) | 1009 | 34Keal | 029 [ 0g | 169 | 5179 | 249 |

Mahe neljaviljahelbepuder| 200g 195Kcal 79 4.31g 5.99g 26.79g 1.74g
Moos/v8i (KOOL) 25/30 30g 64Kcal 29 1.35g 0.09g 11.27g 0.39g

Itaalia kana-laatsesupp 1 | 300g 214Kcal| 5.13g 2.23g 23.28g 16.57g 4.25g
Leib 30g 309 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sidruni-ricottakeeks 100g 375Kcal| 21.79g 3.85¢g 7.62g 36.99g 0.38g
Toormoos 25/30 30g 49Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.88g 0.85g
Ciabatta 30g OKcal 0g 0g 0g Og 0g

Maitsevesi lisandiga

(marjad v8i muu)kool_75g 75g 3Kcal 0.06g 0.01g 0.05g 0.38g 0.19g
Mahe keefir(PRIA), mahe

pilm 3,8%(PRIA) 4 150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g Og
Maitsevdi 15g 100Kcal| 11.02g 7.49 0.11g 0.14g 0g

Sun (PRIA) 80/100g | 1009 | sokeal | 0g [ 0g | 02g | 1099 | 269 |

Riisihelbepuder 150/200

(mahenpiim) 200g 222Kcal 5g 6.3g 5.54g 27.769 0.69g
Moos/vGi (KOOL) 25/30 32g 76Kcal g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
Lihapallid (valmis) 60/80 80g 206Kcal| 14.57g 6.4g 11.55g 7.11g 0.27g

Mascarpone-
kartulipuree_200
Valge kaste 75/100

200g 190Kcal| 5.4g 3.399 5.55g 28.81g 1.74g

(vdiga, mahe jahu, 70g 110Kcal| 7.57g 4.99g 3.07g 7.2g 0.16g
mahepiim)

Tomatisalat mozzarella ja

basilikuas 50g 55Kcal | 3.89g 2.18g 3.47g 1.21g 0.5g
Grissinid 30g OKcal 0g 0g 0g 0g 0g
Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g

Mahe keefir(PRIA), mahe
piim 3,8%(PRIA)
Maitsevesi lisandiga
(marjad v8i muu)kool_75g

150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g 0g

75g 3Kcal 0.06g 0.01g 0.05g 0.38g 0.19g

Rukola, kurk (Kool) 50g 50g 6Kcal 0.04g 0.01g 0.45g 0.74g

| Hurmaa80/100 | 100g | 73keal | 0g | 0g |

3-viljahelbepuder
seemnete ja nisukliidega
150/200

Moos/vai (KOOL) 25/30 329 76Kcal . . 11.48g

201g 203Kcal 30.91g

164Kcal

Minestronesupp lihata
Panna cotta 100/150

27.53g

(mahenpiim) 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
Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.48g 4.64g 1g 1.15g 0g
Ciabatta 30g OKcal 0g 0g 0g Og 0g
Maitseroheline 5g

(Rihma, eraldi kool) 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
Leib must 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Hummus 5g (kikerhernes | 54 8Kkcal | 0.23g | 0.03g 0.459 | 0.85g 0.459

kuiv)
V&i 5g kool 5g 36Kcal 49 2.69g 0.02g 0.04g 0g

Kurk (PRIA) 50/80/100 | 100g | 10Keal [ 09 [ 0g | 079 | 149 | 079 |

7-viljahelbepuder
1507200 (mahe piim) 200g 207Kcal 79 5.099 6.749 25.44g 1.85g
Moos/vGi (KOOL) 25/30 32g 76Kcal g 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g

Sidrunildhe 80g 213Kcal| 14.97g 3.15g 19.47g 0.07g 0.04g
Risotto (mahe riis) 200g 253Kcal| 4.67g 2.88g 5.999 46.269 0.78g
Valge kaste 75/100

(vdiga, mahe jahu, 70g 110Kcal| 7.57g 4.999 3.07g 7.2g9 0.16g

mahepiim)
i avokaadosalat

kurai ja granaatdunaga 50g 25Kcal 1.85g 0.27g 0.779 0.78g 0.87g
Grissinid 30g OKcal 0g 0g 0g Og 0g
Maitsevesi lisandiga

(marjad v&i muu) 150g S5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Mahe keefir(PRIA), mahe | 454, 105Kcal| 6.12g | 4.32¢ 5.16g | 7.329 og

piim 3,8%(PRIA)
Polenta 50g 50g 70Kcal 4.53g 2.999g 1.17g 5.99 0.4g
duna-sellerisalat 50g 52Kcal 3.23g 1.18g 0.38g 4.82g 0.96g

|_Pim (PRIA)50/80 | 1009 | sokeal | 09 | 0g | 039 | 1020 | 3.9 |




