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KANA KARRIKASTMES (MAHEPIIM, MAHE JAHU)
RIIS/MAKARONID

8-VILAHELBEPUDER JAASALAT REDISEGA
ESMASPAEV (MAHEPIM) KURGISALAT
MOOS/VOI LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PORGAND
KALASELJANKA

KODUJUUSTU VAHUKOORE VAHT VAARIKATEGA
MAITSEROHELINE

5-VILJAHELBEPUDER
TEISIPAEV (MAHEPIIM) TQIF;UEEOP?;
MOOS/VOI /

HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
MAITSEVESI/MAHEPIIM

BANAAN
STROOGONOV SEALIHAST (MAHEPIIM, MAHE JAHU)
3-VILJAHELBEPUDER AHJUKARTUL/TATAR

SEEMNETE JA PORGANDI-KAALIKASALAT
KOLMAPAEV NISUKLIIDEGA (MAHE PEEDISALAT

HELBED, MAHEPIIM) LEIB/SEPIK

MOOS/VOI MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
PIRN

VARSKEKAPSASUPP VEISELIHAGA
PANNA COTTA MAASIKATE JA TOORMOOSIGA (mAHEPIIM)

~ 7-VILJAHELBEPUDER MAITSEROHELINE
NELJAPAEV (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI vOl/ MAHEMUNA
MAITSEVESI/MAHEPIIM
PAPRIKA
SUUR REEDE

REEDE




Killastunud

Susivesiku
d

So66gikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad Valgud |imenduvad
pped (ehk va
kiudained)
8-viljahelbepuder 179Kca
(mahepiim) 150/200 200g | 5.3g 3.62g 7.55g 23.65g 3.43g
Moos 20/30 30g 50Kcal | Og 0g 0.09g 12.31g 0.42g
V3i 5/8 kool 8g 58Kcal | 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g 0g
Kana karrikastmes 225Kca
(mahepiim, mahe 150g | 12.95g | 7.53g 17.37g | 9.68g 0.22g
jahu) 130/150
Riis keedetud 225Kca
130/170 171g | 2.61g 1.54g 4.73g 45.23g 0.6g
Jaéasalat redisega
50/60 1 80g 39Kcal | 3.14g 0.44g 0.73g 1.5g 1.05g
Marjasmuuti chia 160Kca
seemmetega 200 2019 | 6.47g | 2.78g 5.99g | 18.73g | 1.56g
Leib 40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.79g 159 4.27g
Sepik kool 20/40 409 |1°2K°a 1129 | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Maitsevesi sidruniga
150/200 2009 | 2Kcal | 0.02g | Og 0.06g | 0.27g 0.16g
Mahetéispiim 3,8- 103Kca
4,4% (PRIA) 150 1509 |, 6.17g | 4.06g 4.96g | 6.92g 0g
Tsag‘e'(eem (PRIA) | 4500 I“"K‘a 6.029 | 5.42g 6.029 | 9.03g | 0g
Makaronid (mahe) | ;¢ 126Kea| 5 489 | 1.43g 3.73g | 21.69 1.01g

759
Kurgisalat 50

Kooli Porgand 50/80

5-viljahelbepuder

(mahepiim) 150/200

Moos/v&i 20/30
kool

Kalaseljanka
200/250
Maitseroheline
rihma/kooli 5/8
Hapukoor 20/30
Kodujuustu-
vahukoore vaht
purustatud
vaarikatega 150
Leib 40

Sepik kool 20/40

Herne-
péevalilleseemne
pesto 1 10g
Maitsevesi sidruniga
150/200
Mahetéispiim 3,8-
4,4% (PRIA) 150

Banaan 50/80/80

3-viljahelbepuder
seemnete ja
nisuklidega (mahe
helbed, mahepii

V&i 10/15
Moos 20/30

Stroogonov
sealihast (mahepiim,
mahe jahu) 130/150

Ahjukartul 170/200

Porgandi-
kaalikasalat 1 50/60
Leib 40

Sepik kool 20/40

Maitsevesi sidruniga
150/200
Mahetéispiim 3,8-
4,4% (PRIA) 150
Mahekeefir (PRIA)
150

Tatar 75g

Peedisalat 50

7-viljahelbepuder

(mahepiim) 150/200

Moos/v&i 20/30
kool

Vérskekapsasupp
veiselihaga 200/250
Maitseroheline
riihma/kooli 5/8
Panna cotta
maasikatega
(mahepiim) 150/200
Toormoos 30/40
Leib 40

Sepik kool 20/40

Vai 5/8 kool
Mahemuna 20/40
Maitsevesi sidruniga
150/200
Mahetéispiim 3,8-

4,4% (PRIA) 150

8g
30g

150g

40g
40g
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201g

15g
32g

150g
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200g
150g

150g

203g

32g
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2009

89
409

2009

150g

I
SKcal

189Kca
I

120Kca
I

140Kca
|

3Kcal
67Kcal

227Kca
I

84Kcal
102Kca
I

31Kcal

2Kcal

103Kca
|

54Kc

203Kca
|

109Kca
I
54Kcal

262Kca
I

221Kca
I

64Kcal

84Kcal
102Kca
I

2Kcal

103Kca
I
114Kca
|
102Kca
|

19Kcal

190Kca
|
120Kca
|

145Kca
I

3Kcal

321Kca
I

27Kcal
84Kcal
102Kca
I
57Kcal
50Kcal

2Kcal
103Kca

0Og

4.15g

0.05g
6.46g

15.27g

0.48g
1.12g

2.82g

0.02g

6.17g

4.71g

12.04g

19.73g

2.05g

4.36g
0.48g
1.12g

0.02g
6.17g
6.02g

1.5g
0.17g

5.45g

9.6g

4.58g

0.05g

24.55g
0.5g
0.48g
1.129

6.269
3.69

0.02g

6.17g

3.71g

6.469

1.65g

Og
4.63g

0.08g
0.12g

0.24g

0g

4.06g

2.71g

8.1g
09

9.91g

0.25g

0.62g
0.08g
0.12g

Og
4.06g
5.42g

0.63g

7.93g

0.11g

11.42g
0.23g
0.99g

10.26g

2.79g
3.16g

0.6g

0.069

4.96g

6.43g

0.069
0.1g

13.89g

5.45g

0.72g
2.799
3.16g

0.06g
4.96g
6.029

3.089

0.03g

3.71g

6.46g

1.79

0g

15.969
0.08g
0.08g
0.12g

4.21g
1.04g

0g

4.06g

25.3g

8.28g

13.299
0.31g
1.14g

11.41g

159
19.4g

0.64g

0.279

6.92g

31.58g

0.12g
13.09g

6.93g

43.779
4.41g
159
19.4g
0.27g
6.92g
9.03g

18.55g

1.15g

7.979

0.11g

10.94g

0.23g

9.279
0.43g
2.799
3.169

0.03g
4.4g

0.069

4.96g

2.49g

25.3g

8.28g

13.31g

0.31g

15.43g
4.31g
159
19.4g

0.06g
0.12g

0.279

6.92g

3.72g

0.28g

1.77g

0g

1.47g

4.27g
1.08g

0.37g

0.16g

0Og

4.22g

0g
0.45g

0.81g

2.82g

2.17g
4.27g
1.08g

0.16g
Og
0Og

0.869

1.79

| Kooli Pim 50/80 | 80g | aokcal| 09| 0g | 0249 | 8149 | 3.110 |

3.72g

0.28g

3.12g

0g

0.54g
1.58g
4.27g
1.08g
0g

0g

0.16g

0Og

| Kool Paprika 50/80 | 80g | 22kcal | 0.169 | 09 | 0889 | 3.599 [ 1.52 |




