MENUU

07.10-13.10.2024

»gg@’f TAIMNE 293
@& TEISIPAEV ™
Q°T:O'?—q/ @
P 2 teenused@elva.ee
8§ ko G

L

=4
FH

HOMMIKUSOOK

LOUNASOOK

ESMASPAEV

RUKKIHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

MULGIPUDER SINGIGA
HAPUKOOR ROHELISE SIBULAGA
PORGANDI-PORRUSALAT
KURGI-TOMATISALAT KOOREGA
KODUJUUST
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MARJASMUUTI
CHIA SEEMNETEGA
PLOOM

TEISIPAEV

KAERAHELBEPUDER
(MAHEPIIM, MAHE KAERAHELBED)

MOOS/VOlI

KIIRE VEISEHAKKLIHASUPP
ASTELPAJU-LEIVAVAHT MAHEPIIMAGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
HERNE-PAEVALILLESEEMNE PESTO
MAITSEVESI
LILLKAPSAS

KOLMAPAEV

10-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOO0S/VOI

AHJUKANA
RIIS/KUSKUSS
VALGE KASTE (MAHEPIIM, MAHE JAHU)
FRLIICE/PUNAPEET/PAPRIKA/MAR. KURK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR
OUN

NELJAPAEV

TATRAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

KALASUPP
PANNA COTTA (maHerim) TOORMOOSIGA
MAITSEROHELINE
LEIB/SEPIK
/o]
MAITSEVESI/MAHEPIIM
PORGAND

REEDE

7-VILJAHELBEPUDER
(MAHEPIIM)

MOOS/VOI

KARTULI-PORGANDI-KAALIKA-KAPSAHAUTIS
SUVIKORVITSA-OUNASALAT
ROOTSI KOOGIVILIASALAT
MAITSEROHELINE/IDUD/SEEMNED
LEIB/SEPIK
MAITSEVESI/MAHEPIIM/MAHEKEEFIR/MUSTSOSTRA-
MAASIKASMUUTI
PIRN

TEENUSED




Susivesikud

So6o6gikord  |Retsept Kaal Energia |Rasvad g;t‘:::z:g Valgud ;r::;i:vad Kiudained
Rukkihelbepuder
(mahepiimy 150/200 200g 211Kcal| 5.31g 3.649 8.4g 30.22g 4.299
V&i 10/15 159 109Kcal| 12.04g | 8.1g 0.06g | 0.12g 0g
Moos 20/30 329 54Kcal | 0Og 0g 0.1g 13.09g 0.45g
Mulgipuder singiga 200/220 | 299g 258Kcal| 2.56g 0.65g 15.63g | 41.63g 2.73g
;'375”0‘“’0’ rohelise sibulaga | 54, 106Kcal| 10.25g | 7.329 1.67g | 1.89g 0g
Kodujuust (PRIA) 50 60g 62Kcal | 2.64g 1.7g 7.99g 1.5g og
Porgandi-porrusalat 50/60 | 80g 54Kcal | 3.18g 2.17g 1.9g 3.45g 2.15g
Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.799 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 102Keal| 1.12g | 0.12g 3.16g 19.4g 1.089g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 759 759 1Kcal 0.01g 0g 0.02g 0.09g 0.05g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 750 759 51Kcal | 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 759 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.499g 0g
Marjasmuuti chia
seemnetega 200 201g 160Kcal| 6.47g 2.78g 5.99g 18.73g 1.56g
g:"ggmmat'sa'at koorega 43Kcal | 3.3g 2.28g 0.979 | 2.14q 0.68g
Kooli Ploom 50/80 | 39Keal | 0249 | 09 | 049 | 8.065 | 1.360 |
Kaerahelbepuder (mahe
kaerahelbed, mahepiim) 263Kcal| 7.03g 2.88g 9.98g 36.95g 5.94g
150/200
Moos 20/30 309 50Kcal 0g 0g 0.09g 12.31g 0.42g
V&i 5/8 kool 58Kcal | 6.4g 4.3g 0.03g 0.06g og
Kiire veisehakklihasupp
2007250 251g 178Kcal| 9.28g 3.5g 12.84g 9.88g 1.84g
r;l/asltserohellne rihma/kooli 8g 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g
Astelpaju-leivavaht
100/1500 100g 163Kcal| 0.85g | 0.14g 3.599 | 32.6g 5.41g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 150 150g 103Kcal| 6.16g 4.06g 4.96g9 6.91g 0g
Leib 40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.279
Sepik kool 20/40 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Herne-paevalilleseemne
pesto 1 10g 9g 31Kcal | 2.82g 0.24g 0.69 0.64g 0.37g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 754 75g 1Kcal 0.01g 0g 0.02g 0.09g 0.05g
Kooli Lillkapsas 50/80 16g [ 0g [ 1280 | 412
10-viljahelbepuder
(mahepiim) 130/200 199g 216Kcal| 5.43g 3.749 8.91g 30.43g 4.72g
Moos/v&i 20/30 (kool) 329 120Kcal| 9.6g 6.46g 0.11g | 8.28¢g 0.28g
Ahjukana 60/80/100 163Kcal| 4.17g 0.73g 31.39g | 0g og
Riis keedetud 130/170 171g 225Kcal| 2.61g 1.54g 4.73g | 45.23g 0.6g
Valge kaste viga
(mahepiim, mahe jahu) 70g 112Kcal| 7.81g 5.13g 3.11g 7.36g 0.17g
75/100
Leib 40 40g 84kcal | 0.48g | 0.08g 2.799 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 40g 102Kcal| 1.12g 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 75 759 1Kcal 0.01g 0g 0.02g 0.09g 0.05g
Mahetaispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 750 75g 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g 0g
Mahekeefir (PRIA) 75g 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.49g 0g
Kuskuss 75g 74g 234Kcal| 19.79g | 13.1g 1.87g 11.89g 0.55g
Frillis/punapeet/paprika/mar,
ineeritud kurk 100g 299 22Keal | 0.32g | Og 0.979 | 3g 1.699
Kooli Gun 50/80 80g | 4okal | 0 [ 0g | 0160 | 870
Tatrahelbepuder
(maheriom 150/200 199g 196Kcal| 5.37g | 3.67g 8.18g | 26.66g 4g
Moos/v5i 20/30 (kool) 329 120Kcal| 9.69 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g
Kalasupp (selge)200/250 250g 183Kcal| 4.09g 0.73g 12.4g 23.39g 1.76g
zlfsitseroheline rihma/kooli 89 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g
Panna cotta (mahepiim)
150,300 200g 307Kcal| 24.47g | 15.95g 8.869 12.73g og
Toormoos 30/40 409 27Kcal | 0.5g 0.08g 0.43g | 4.31g 1.589
Leib 40 40g 84Kcal | 0.48g 0.08g 2.79g 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 102Keal| 1.12g | 0.12g 3.169 19.4g 1.08g
V5i 5/8 kool 8g 57Kcal 6.26g 4.21g 0.03g 0.06g og
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 759 759 1Kcal 0.01g 0g 0.02g 0.09g 0.05g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
PRIA) 759 759 51Kcal 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g 0g
Kooli Porgand 50/80 80g 26Kcal | 0.16g | 0g | 0.48g | 4.47g 2.31g
7-viljiahelbepuder
(mahepiim) 150/200 203g 190Kcal| 5.459 | 3.71g 7.979 | 25.3g 3.729
Moos/v5i 20/30 (kool) 32g 120Kcal| 9.6g 6.46g 0.11g 8.28g 0.28g
Kartuli-porgandi-kaalika-
kapsahautis 299g 299Kcal| 13.95g 5.56g 8.06g 30.99g 8.47g
kikerhernestega 200
zl/agtserohelme rihma/kooli 89 3Kcal 0.05g 0g 0.23g 0.31g 0g
Mahe mungoa idud 5/8 8g S5Kcal 0.02g 0g 0.41g 0.76g 0.1g
Seemned 5/8g 8g 57Kcal 5.66g 0g 1.15g 0.49g 0g
g;}’é‘;‘sr‘”‘“'au"asa'at 80g 20kcal | 0.13g | og 0.88g | 3.4g 0.99
Leib 40 40g 84Kcal 0.48g 0.08g 2.799 15g 4.27g
Sepik kool 20/40 409 102Keal| 1.12g | 0.12g 3.16g 19.4g 1.08g
Maitsevesi (sidrun/marjad)
150/200 KOOL 759 759 1Kcal 0.01g 0g 0.02g 0.09g 0.05g
Mahetéispiim 3,8-4,4%
(PRIA) 759 759 51Kcal | 3.07g 2.02g 2.47g 3.44g og
Mahekeefir (PRIA) 759 759 57Kcal 2.99g 2.69g 2.99g 4.499g 0g
Mustsdstra-maasikasmuuti
maitsestamata jogurtiga 201g 145Kcal| 4g 2.4g 5.42g 20.22g 3.05g
150/2009g
Rootsi kdogiviljasalat 50g 50g 44Kcal 2.84g 0.41g 1.28g 2.4g9 1.64g

| KooliPim50/80 | 80g | 4okeal | 0o [ 0g [ 0249 | 8149 | 311g |




