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HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

ESMASPAEV

5-VILUAHELBEPUDER
MOOS/VOlI

HAKKLIHASUPP
PUUVILIASALAT MARJADE, MANGO JA VAHUKOOREGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MAITSEVOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
KIRSSTOMAT

TEISIPAEV

RUKKIHELBEPUDER
MOOS/VOI

KALKUNILIHA MANGOKASTMES
SOMER TATAR/RIIS
HIINAKAPSAS/PAPRIKA/KIRSSTOMAT/RUKOLA
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/KEEFIR/TAIMETEE
PIRN

KOLMAPAEV

7-VILUAHELBEPUDER
MOOS/VOI

RASSOLNIK KALAGA
KAKAOKISSELL TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
MUNAVOI
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
KURK

NELJAPAEV

TATRAHELBEPUDER
MOOS/VOI

KANAFILEE
KEEDETUD KARTUL/MAKARONID
PIIMAKASTE
PORGANDI-ANANASSISALAT
AURUTATUD KOOGIVILJAD/PEET/HERNES
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIM/KEEFIR
OUN

REEDE

PEEDISUPP LIHATA
MUFFINID KREEMI JA MARJADEGA
MAITSEROHELINE/SEEMNED/IDUD

HAPUKOOR
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/KEEFIR/TAIMETEE
MELON

TEENUSED

teenused@elva.ee




Kullastunud

Susivesikud
imenduvad

Retsept Kaal Energia |Rasvad rasvhapped Valgud (ehk va Kiudained
kiudained)
5-viljahelbepuder
(mahe > 1507200 188Kcal| 6.32g 3.91g 6.45g 25.52g 1.61g
Moos/vdi (KOOL) 25/30 69Kcal | 2.67g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Hakklihasupp
(Kiire)200/250 209Kcal| 9.08g 3.25g 13.26g | 16.55g 3.99
Puuviljasalat marjade ja
mangoaa 150 86Kcal | 0.61g 0.13g 0.88g 17.44g 3.75g
Vahukoor 30/50 50g 175Kcal| 15.41g 10.05g 1g 8.21g Og
Leib must 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Maitsevesi lisandiga
(marjad v&i muu)kool 150g S5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Maitsevdi 15g 100Kcal| 11.02g 7.49 0.11g 0.14g Og
Mahe keefir(PRIA), mahe
pitm 3,8%(PRIA) 150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g og
Maitseroheline (roheline
sibul) 5g (Rihma, eraldi 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
kool
rsstomat (PRIA) 100g 22Kcal | 0.3g | 0g | 0.6g | 3.59 1.49
Rukkihelbepuder 150/200 187Kcal| 3.47g 2.13g 7.05g 30.79g 1.98g
Moos/vdi (KOOL) 25/30 69Kcal | 2.67g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Kalkuniliha mangokastmes
(toidukoorega) 162Kcal| 6.43g 3.299 15.51g 10.06g 0.97g
Tatar (s6mer) 130/150/75 161Kcal| 4.16g 2.23g 4.81g 26.09g Og
Leib must 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Somer riis 130/150/75 759 99Kcal 1.18g 0.7g 2.08g 19.93g 0.26g
Hiinakapsas-paprika-
Kirsstomatid-rukola 100g 23Kcal 0.3g 0.02g 0.95g 3.4g 1.56g
Maitsevesi lisandiga
(mariad v&i muu)kool 75g 75g 3Kcal 0.06g 0.01g 0.05g 0.38g 0.19g
Taimetee 150 150g 24Kcal 0g 0g 0.04g 6.06g 0g
Mahe keefir 3,8%

PRIA)75q 759 41Kcal 1.91g 1.26g 2.69g 3.34g 0g
Pirn (PRIA) 50/80 100g sokcal | og [ og | 0.3g 10.2g 3.99
7-viljahelbepuder 150/200
(mahe piiem 200g 205Kcal| 8.12g 4.99g 6.75g 25.35g 1.84g
Moos/v8i (KOOL) 25/30 309 69Kcal | 2.67g 1.79g 0.09g 10.93g 0.37g
Rassolnik kalaga 1
200/250(mahe tang) 300g 182Kcal| 5.3g 0.86g 10.63g 21.72g 2.6g
Maitseroheline 5g (Rihma
eraldi kool : 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
Kakaokissell
1807200 (mahepiim) 150g 174Kcal| 3.76g 2.64g 4.53g 30.09g 0.7g
Toormoos 25/30 30g 48Kcal 0.27g 0.04g 0.23g 10.62g 0.86g
Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Munavai 25/30 (mahe 30 140Keal| 14.82g | 9.52 1.48 0.18 0
muna) 9 ca -82g -52g .48g .18g g
Mahe keefir(PRIA), mahe
piim 3,8%(PRIA) 150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g og
Sepik kool 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.379g 14.55g 0.81g
Kurk (PRIA) 50/80/100 100g 10kcal [ og | og | 0.7g 1.4g 0.7g
Tatrahelbepuder
(mabioniivm 189Kcal| 5.34g 3.48g 7.14g 27.27g 1.61g
Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.51g 4.67g 1g 1.15g 0g
Kanafilee 60/80 80g 115Kcal| 2.24g 0.43g 23.76g Og Og
Keedetud kartul
130/150/75 kool 75g 60Kcal 0.1g 0g 1.63g 12.81g 0.83g
Piimakaste 40/60/60
(mahepiim) 60g 72Kcal 5.09g 3.35g 2.18g 4.37g O0g
Porgandi-ananassisalat 1 50g 20Kcal 0.11g 0g 0.27g 3.8g 1.27g
Leib 30g 30g 63Kcal 0.36g 0.06g 2.1g 11.28g 3.21g
Aurutatud kéogiviljad 50 50g 20Kcal 0.17g 0.03g 1.2g 2.61g 1.79g
Peet, hernes (kilm) 60/50 50g 25Kcal 0.15g 0.03g 1.3g 3.74g 1.74g
Sepik kool 30g 30g 77Kcal 0.84g 0.09g 2.37g 14.55g 0.81g
Makaronid 130/150/75 75g 113Kcal| 2.56g 0.37g 3.24g 18.87g 0.89g
Sidrunivesi 150g 2Kcal 0.03g 0g 0.07g 0.32g 0.18g
Mahe keefir(PRIA), mahe
biim 3.8%(PRIA) | 150g 105Kcal| 6.12g 4.32g 5.16g 7.32g og
Sun (PRIA) 80/100g 100g sokcal | og [ og | 0.2g 10.9g 2.69
Peedisupp (lihata, munata) | 300g 153Kcal| 3.3g 0.44g 5.18g 22.53¢g 6.37g
Seemned 15g 105Kcal| 10.35g 0g 2.1g 0.9g 0g
Muffinid kreemiga ja
maradean 100g 329Kcal| 20.24g | 7.57g 4.35g 31.77g 1g
Leib 40g 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.8g 15.04g 4.28g
Maitseroheline 5g (Rihma,
eraldi kool 5g 2Kcal 0.03g 0g 0.14g 0.2g 0g
Sepik kool 40g 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Idud 5g 1Kcal 0.02g 0.01g 0.16g 0.09g 0.06g
Maitsevesi lisandiga
(mariad v&i muu)kool 150g 5Kcal 0.12g 0.02g 0.1g 0.76g 0.37g
Hapukoor 20/30 30g 67Kcal 6.48g 4.64g 0.99g 1.15g 0g
Taimetee 150 150g 24Kcal O0g Og 0.04g 6.06g Og

o
Mahe keefir 3,8% 759 41Kcal | 1.91g 1.26g 2.69g 3.349 og

PRIA)75g

| Melon50/80 | 100g | i7Keal | 019 | 0g | 04g | 349 | 04g |




