{ -
@ ¢-® TEENUSED

EESTI
KOOLI-/\ teenused@elva.ee

TOIqu}n’.m
QI g mam
22.01-28.01.2024 HEAD ISU! ;)

HOMMIKUSOOK LOUNASOOK

MAKARONID HAKKLIHAGA
URTIDEGA TOMATIPASTA-KOOREKASTE
KAERAHELBEPUDER HIINAKAPSAS/KURK/TOMAT/PAPRIKA
MOOS/VOI LEIB
MAITSEVESI/PIIIM/KEEFIR/TAIMETEE/MARJAMAHEDIK
OUN

ESMASPAEV

KALASUPP
KOHUPIIMA-RIIVLEIVAHORGUTIS MOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
VOl
MAITSEVESI/PIIIM/KEEFIR
BANAAN

NELJAVILJAHELBEPUDER

TEISIPAEV MOOS/VO!

AHJUKANAKINTS
AURUTATUD KARTUL/RIIS
VALGE KASTE
NISUHELBEPUDER PORGANDI-KUUSLAUGUSALAT HAPUKOOREGA
MOOS/VOI FRILLIS/TOMAT/HERNED
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/PIIIM/KEEFIR
PIRN
AEDVILJIASUPP
JOGURTI-MANGOKREEM MAASIKATEGA
ROSTITUD KIKERHERNED
RUKKUHELBEPUDER MAITSEROHELINE
MOO0S/VOI LEIB/SEPIK
VALGE OA JA TOMATI PASTEET
PIIM
KURK

KQLMAPAEV

NELJAPAEV

MULGIPUDER
LIHAKASTE
MAITSEROHELINE
5-VILJAHELBEPUDER MARIN. KURGISALAT JA AURUTATUD KOOGIVILIAD
MOOS/VOI LEIB
PIIM/KEEFIR
MANDARIIN

REEDE




Stogikord |Retsept Kaal  |Energia [Rasvad

Kallastunu
d

Susivesikud
imenduvad |Kiudaine
d

valgud [

d
Kaerahelbepuder

f2rane 199g | 194kcal| 6.01g | 3869 | 6.12g | 27.96g | 1.83g
Moos/vGi (KOOL) 76keal | 3.29 2.15g 0.1g 11.48g 0.39g
25/30

Makaronid

hakkiihaga 170 381Keal| 9.87g | 3.019 | 17.37g | S4.2g 2.889
LA/200 kool

Urtidega

tomatipasta- 60g | 105Kcal| 9.069 | 6.48g | 1.93g | 3.78g 0.55g
koorekaste

Marjamahedik 2009 | 97Keal | 0749 | 0.19g | 1329 | 20150 | 2.9
Leib 40g 40g | 8akcal | 0.48g | 0.08g | 28g | 15049 | 4.289
Hiinakapsas, kurk,

tomat, paprika eraldi| 100g | 16kcal | 0.14g | 0.01g | 079 | 2.39g 1.09g
(Kool)

Keefir 2,5%

e 125¢ | 69Keal | 3.18g | 2.19 4.48g | 5569 0g

E(']TI"S%(PR“)HO 150g | 94keal | 5.25¢ | 5.03g 48g | 6.98g 0g

Taimetee 150 1509 | 24Keal | Og og 0.04g | 6.06g 0g

Maitsevesilisandiga | y50, | 5cal | 0.129 | 0.02g 0.1g | 0.769 0.379

(marjad v&i muu)kool

Kalasupp (selge)
250/300 300g | 163Kcal| 4.67g

Maitseroheline 5g
(Riihma, eraldi kool)
Kohupiima-
riivieivahdrgutis
100/150 ilma
vahukooreta

5g 2Kcal 0.03g

1509 189Kcal| 5.98g

Moos 25/30 309 50Kcal | 0g
Leib 30g 309 63Kcal | 0.36g
Sepik kool 30g 309 77Kcal | 0.84g

Keefir 2,5%
(PRIA)koo!

Piim 3,5% (PRIA) 150,
kool

125 | 69Kcal | 3.18g
150g | 94keal | 5.259

Maitsevesi lisandiga
(marjad vai muu)kool| 1509 [ Skeal | 0.12g

V5i 10/15 109Kcal| 12g

Ahjus kiipsetatud

kanakintsuliha 60/80| 809 130Kealf 3.33g
Aurutatud kartul

130/150/75 kool 759 60Keal | 019
Valge kaste

riisijahuga 1 50 609 77Keal | 6.069
Porgandi-

kiislaugusalat

N e atys0y | 08 | 43Kaal | 2340
50 kool

Leib 30g 309 | 63Kkeal | 0.369
Sepik kool 30g 309 | 77Keal | 0.84g
Somer riis

oSS 759 | 99Keal | 1.189
Frills, tomat,

rohelised 100g | 33eal | 0.369

herned(kiilm)

Piim 3,5% (PRIA) 150 1500 | gaycal | 5.250
kool

Keefir 2,5%
(PRIA)KoO!
Maitsevesi lisandiga
(marjad vai muu)kool

125g | 69Kcal | 3.18g

150g | SKeal | 0.12g

Seemned 5/8g
Maitseroheline 5g
Riihma, eraldi kool

59 35Keal | 3.459
59 2Keal | 0.03g

|_pim (PRIX) 80/100 | 100g_| Sokeal [ 0g |

Rukkihelbepuder
150/200
Moos/vdi (KOOL)
25/30

200g 184Kcal|

76Kcal

jasupp lihata a4kl

200/250
Ilig:tltud kikerherned 159 17keal | 0.569
Maitseroheline 5g sq 2keal | 0.03g

(Riihma, eraldi kool)
Jogurti-mangokreem
100/150
Maasikad

150g | 219Keal| 13.51g

(kilmutatud) 20/30 | 259 [ 14Keal | 0.339
Leib 30g 309 63Keal | 0.36g
Sepik kool 30g 309 77Keal | 0.84g
valge oa ja tomati | 5 skeal | 2.610

pasteet
Piim 3,5% (PRIA) 150,
kool

94Kcal

Kurk (PRIA) 80/100

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

2029 209Kcal|

329 76Keal | 3.2g

Mulgipuder 200 253Kcal|

Lihakaste 1509 183Kcal| 12.51g
Varineeritud kurgl | 504 10Keal | 0.2g
Marjasmuuti chia

seemnetega 2009 | 162keal| 6.73g
150/200

Maitseroheline

(roheline sibul) 5g | Sg 2Keal | 0.03g
(Rahma, eraldi kool)

Leib 30g 309 | 63Keal | 0.369
Aurutatud

keoaiviliad 50 509 20Keal | 0179

Piim 3,5% (PRIA) 150, 150g g4Kcal | 5.250
kool E

Keefir 2,5% (PRIA) | 150g | 82kcal | 3.81g

0.869

0g

3.27g

0g
0.06g
0.09g
219

5.03g

0.029

8.07g

0.58g

0g
4129

1.159

0.069
0.09g

0.79

0.03g

5.03g

0.029
0g
0g

2.11g

2.15¢

0.02g
0.07g
og

8.84g

0.059

0.069
0.09g

0.38g

5.03g

6.029
6.249
0g

2.78¢

0g

0.069
0.03g
5.03g
2.529

| Oun (PRIA)80/100 | 100g | Sokeal [ 09| 0g | 0.2¢ [ 1095 [ 260 |

Neljavijahelbepuder | 201g | 200Kcal| 7.21g
Moos/v5i (KOOL)
b 30/ (kooL) 329 76Keal | 3.2g

6.01g | 26.9g 1.74g
0.1g 11.48g 0.39g
14.43g | 14.299 2.81g
0.14g | 0.19g 0g

13.64g | 20.13g 0.18g

0.09g | 12.27g 0.429

2.1g 11.28g 3.21g
2.37g | 14.55g 0.81g
4.48g | 5.569 0g
489 | 6.98g 0g
0.1g | 0.76g 0.379

0.06g | 0.12g 0g

Nisuhelbepuder
150/200 201g | 163Kcal| Sg 3.279
Moos/v5i (KOOL)
P 30/ (kooL) 329 76kcal | 329 | 2.15¢

5.83g | 22.88g 1379
0.1g 11.48g 0.39g

25.06g | 0g 0g
1629 | 1289 0.83g
1.62g | 3.79g 0.52g
1.17g9 3.52g 1.36g

2.1g 11.289 3.21g
2.37g | 14.55g 0.81g

2.08g | 19.93g 0.269

199 | 4.269 2.529
489 | 6.98g 0g
4.48g | 5.56g 0g
0.1g | 0.76g 0.37g
07g | 03g 0g
0.14g | 0.19g 0og

0.3g 10.2g 3.99

6.91g | 30.4g 1.959

0.1g 11.48g 0.39g

3.44g | 16.92g 4.269
0.88g | 1.68g 0.91g
0.14g | 0.19g 0g
3.79 20579 0g
0.28g | 2.08g 1.02g
2.1g 11.289 3.21g
2.37g | 14.55g 0.81g
2.44g | 5.099 2.359
489 | 6.98g 0g

7.29 32.79g 2.169

0.1g 11.489 0.39g

5299 | 35.69 2.83g
9.51g | 7.629 0.729
0.45g | 1.3g 0.75g
6.029 | 18.669 1.56g
0.14g | 0.19g 0g

2.1g 11.289 3.21g

129 2.61g 1.799
4.89 6.98g 0og
5.37g | 6.68g 0g

| Mandarin 80/100 | 100g | 44xeal [ 019 | 0g | 099 | o16g | 1259 |




