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KOLMAPAEV (MAHEPIIM) MAITSEROHELINE
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MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MAHLAJOOK CHIA
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TOMATINE KANASUPP
JOGURTI-KAERAKUPSISEMAIUS MAASIKAKASTMEGA
HIRSIHELBEPUDER MAITSEROHELINE
REEDE (MAHEPIIM) LEIB/SEPIK
MOOS/VOI HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
MAITSEVESI/MAHEPIIM

MELON




Killastunud

Susivesiku
d

Kiudaine

Retsept Kaal Energia |Rasvad Valgud  |imenduvad
rasvhapped (ehkva |d
iudained)

8-viljahelbepuder 180Kca

(mahepiimy 1507200 200g h 5.34g | 3.64g 7.59g | 23.75g 3.44g
Moos 20/30 319 51Kcal | Og og 0.09g | 12.51g 0.43g
V&i 5/8 kool 8g s8Kcal | 6.4g 4.3g 0.03g_| 0.06g9 0g
Kébgiviljapireesupp 125Kca

3007250 2519 h 6.8g 4.03g 3.27g | 11.1g 3.06g9
Seermned 15g |1°7K‘a 10.55g | 0g 2.14g | 0.92g og
Sepikukrutoonid 20/30 | 30g 77Keal | 0.84g | 0.09g 2.37g | 14.55g 0.81g
Maitseroheline

rahma/kooll 578 8g 3kcal | 0.05g | Og 0.23g | 0.31g og
Kohupiimakreem 187Kca

100/150 1509 h 69 3.3g 13.65g | 19.5g og
Toormoos 20/30 309 27Kcal | 0.35g | 0.05g 0.3g 5.189 1.1g
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g | 4.28¢
Sepik kool 20/40 40g |1°2K°a 1.12g | o.12g 3.16g | 19.49 1.08g
V&i 5/8 kool 8g 59Kcal | 6.55g | 4.4g 0.03g | 0.07g og
Maitsevesi (marjad,
sidruniga) 150/200 200g 2kcal | 0.02g | og 0.06g | 0.299 0.16g
KOOL

Mahetaispiim 3,8-4,4% 103Kca

(PRIA) 150 1509 h 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 og
Mahekeefir (PRIA) 75g 57Kcal 3.02g 2.72g 3.02g 4.53g 0g
Kooli Pirn 50/80 40Kkcal | og | og | 0.24g | 8.16g 3.12g
Mannapuder 150/200 203g |223K‘:a 6.59g 4.42g 7.18g 33.24g 0.9g
Moos/v&i 20/30 (kool) | 30g |113K‘:a 9g 6.05g 0.1g 7.76g 0.26g9
Kanakaste 100/150 151g |199K‘a 9.69 5.779 18.62g | 9.47g 0.18g
Tatar 130/170 170g IZZSK‘E' 3.18g | 1.31g 6.81g | 41.209 | 1.929
Tomatisalat 50/60 81g 18Kcal | 0.26g | Og 0.54g | 2.8g 1.11g
Mustika-jogurtismuuti

1 150,200 200g 67Kcal | 2.22g | 1.2g 2.67g | 8.259 1.779
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g | 4.289
Sepik kool 20/40 40g I”’ZK‘E 1.12g | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Maitsevesi (marjad,
sidruniga) 150/200 200g 2kcal | 0.02g | Og 0.06g | 0.299 0.16g
KOOL

Mahetéispiim 3,8-4,4% 103Kca

(PRIA) 180 150g h 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 og
(Rlﬂzo'f)eede“"d 759 759 97kcal | 0.91g | 0.52g 2.09g | 20.02g 0.26g
Idud, kurk, tomat,

Kodujuust (Priay(kooly | 1019 29Kcal | 0.79g | 0.44g 2.69g | 2.34g 0.86g9
Mahekeefir (PRIA) 75g | 75g 57Kcal 3.02g 2.72g 3.02g 4.53g 0g
Kooli dun 50/80 80g 40Kcal | og | og | o.16g | 8.72g 2.08g
Odrahelbepuder 198Kca

1507200 (mahepiim) 1999 h 5.19g | 3.56g 8.25g | 27.59g | 4.22g
Moos/v&i 20/30 (kool) | 30g |113K‘:a 9g 6.05g 0.1g 7.769 0.26g9
Kodune seljanka 179Kca
sealihags 250/300 301g h 6.88g | 2.5g 16.71g | 11.64g 1.78g
Hapukoor 20/30 309 67Kcal | 6.45g | 4.62g 0.99g | 1.14g og
Maitseroheline

rihrma/Kooll 578 8g 3kcal | 0.05g | Og 0.23g | 0.31g og
Piimakissell 193Kca

1507200(mahepiim) 200g h 6.42g | 4.22g 5.27g | 28.64g og
Moos 20/30 309 50Kcal | Og og 0.09g | 12.27g 0.42g9
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g | 4.28g
Kodune sepik 20/40 40g |1°2K°a 1.129 | o0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
V&i 5/8 kool 8g 59Kcal | 6.55g | 4.4g 0.03g | 0.07g og
Maitsevesi (marjad,

sidruniga) 150/200 200g 2kcal | 0.02g | og 0.06g | 0.299 0.16g
KOOL

Mahetaispiim 3,8-4,4% 103Kca

PRIA) 150 1509 \ 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 og
Kooli Lillkapsas 50/80 27kcal | 0.169 | 0g |
4-viljahelbepuder

(mahe helbed, |159K‘a 3.589 6.33g | 20.77g 2.889
mahepiim) 150/200

o 113Kca

Moos/v&i 20/30 (kool) | 30g A 9g 6.05g 0.1g 7.76g 0.26g
Paneeritud kalafilee 242Kca

50/100 | 0.23g 11.99 | 229 1g
Kartulipuree 186Kca

170LA/200k00! 201g h 2.96g9 5.15g | 30.33g 1.78g
Peedisalat 50/60 80g 31Kcal | 0.26g | 0.05g 1.83g | 3.98¢9 2.729
Piima- koorkaste 80g 94kcal | 6.07g | 4.19g 2.69 7.329 og
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g | 4.289
Sepik kool 20/40 40g I102Kca 1.12g | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Maitsevesi (marjad,

sidruniga) 150/200 200g 2kcal | 0.02g | og 0.06g | 0.299 0.16g
KOOL

Mahetaispiim 3,8-4,4% 103Kca

(PRIA) 150 1509 h 6.15g | 4.05g 4.95g | 6.99 og
Hiinakapsa-paprika-

Kurgisalat 56/60 80g 30Kcal | 1.97g | 0.3g 0.95g | 1.81g 0.859
Mahekeefir (PRIA) 75g | 75g 57Kcal | 3.029 | 2.72g 3.029 | 4.53g og
Mahlajook chia

coemmotegs (Kool 200g 63Kcal | 2.51g | og 0.54g | 9.499 og
Kooli Pirn 50/80 40Kcal | og | og | 0.24g

Hirsihelbepuder 209Kca

(mahepiimy 150/200 ; 5.28¢ | 3.629 8.32g | 30.05g | 4.22g
Moos/v&i 20/30 (kool) | 32g |12°K‘:a 9.69 6.46g 0.11g | 8.28g 0.28g9
Tomatine kanasupp 145Kca

2007250 h 2.72g | 1.17g 13.48g | 15.76g 1.629
Maitseroheline

Ninma/looli 578 8g 3kcal | 0.05g | Og 0.23g | 0.319 og
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.8g 15.04g | 4.28g
Jogu

kaerakipsisemaius 201g I211Kca 9.85g 5.1g 7.26g 23.19g 0.38g
150/200

Maasikakaste 1 319 21Kcal | 0.2g 0.03g 0.21g | 4.24g 0.62g9
Sepik kool 20/40 40g I102Kca 1.12g | 0.12g 3.16g | 19.4g 1.08g
Herne-

péevalileseemne pesto| 10g 34Kcal | 3.13g | 0.27g 0.63g | 0.629 0.359
1 10g

Maitsevesi (marjad,

sidruniga) 150/200 200g 2kcal | 0.02g | og 0.06g | 0.299 0.16g
KOOL

- A a0
Mahetaispiim 3,8-4,4%| | o I103Kca 6.159 | 4.050 4055 | 6.99 09

PRIA) 150

| Melon50/80 | 80g | 13kcal| 0.08g | 0g | 0.32g | 2.729 | 0.329 |




